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Choroby zawodowe

[ Choroba zawodowa - choroba powstajaca
wskutek statego przebywania ciata w
niedogodnej pozycji, systematycznego
wykonywania forsownych czynnosci, lub
regularnego przebywania w otoczeniu
zawierajacym czynniki szkodliwe dla zdrowia

I Choroby zawodowe wystepuja po dtuzszym
okresie czasu przebywania w
niesprzyjajacych warunkach a ich przebieg i
leczenie jest rownie dtugotrwate. Choroby
zawodowe sg zazwyczaj przewlekte, i czesto
prowadza do trwatej utraty zdrowia.

I Chorobami zawodowymi mogga byc zarowno
takie, ktore dotykaja w roznym stopniu




Najczescie) spotykane choroby biurowe to bole
kregostupa
i karku, zaburzenie ostrosci widzenia 1 ogélne

przemeczenie.

O bolu oczu 1 zaburzeniach ostrosci widzenia wspomina
natomiast ponad 80% Polakow.
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Schorzenia kregostupa

Kifoza

Kifoza to tukowate wygiecie kregostupa w strong
grzbietowa. Pluca sa wowczas $cisnigte, a ruchy klatki
piersiowej ograniczone. Utrudnia to proces wymiany
gazowej. Sprawia, ze nawet podczas krotkiego spaceru
cztowiek czuje silne bdle plecow.

Leczy si¢ ja stosujac gimnastyke korekcyjna, gorsety
ortopedyczne, fizykoterapie. Czasami konieczna jest
operacja.




Choroba zwyrodnieniowa kregostupa

Choroba ta polega na przedwczesnym zuzyciu 1 zwyrodnieniu tkanek tworzacych
staw. Pierwsze zmiany zwyrodnieniowe krazkéw miedzykrggowych sa
spowodowane procesem utraty wody przez krazek migdzykregowy w wyniku
ktorego krazek powoli zaczyna traci¢ swoja elastycznos¢. Zwyrodnienie krazkow
przenoszacych gtowne obciazenia kregoslupa powoduje nadmierne obciazenie
stawoOw miedzykregowych w wyniku czego ulegaja one uszkodzeniu. Choroba
postepuje, doprowadzajac - z powodu bolu 1 ograniczenia ruchomosci stawu - do
niesprawnosci ruchowej chorego, wymagajacej niejednokrotnie pomocy o0sob
trzecich. Czasem na wytartych kregach powstaja chrzgstne i kostne narosla, ktore
znieksztalcaja staw.

Objawy zwyrodnienia szyjnego odcinka kregoslupa to odpowiednio: mata
elastycznos$¢ szyi, z czasem pojawia sig silny bol migsni w okolicy karku. Nastgpnie
sptaszczone krazki miedzykregowe coraz mocniej uciskaja na nerwy, co jest
przyczyna nie tylko silnego bolu, ale tez czasowego niedowladu reki. Dyski moga
takze naciska¢ na naczynia krwionosne 1 powodowa¢ niedokrwienie mozgu. Moga
wystapi¢ rOwniez bole glowy.

Zwyrodnieniom kregoslupa sprzyjaja: wady postawy, nadwaga, siedzacy tryb
zycia, schylanie si¢ 1 podnoszenie ci¢zkich rzeczy na wyprostowanych nogach.
Procesu zwyrodnieniowego nie da si¢ zahamowac, mozna jedynie zmniejszy¢
szybkos¢ niszczenia stawu. Podstawowe znaczenie ma odpowiednia profilaktyka.




Krotkowzrocznos¢ jest najczgstsza choroba refrakcji  oka.
Wedhug szacunkow naukowcow, az 30% Europejczykow cierpi
na krotkowzrocznos¢, a w Azji az 60% spoleczenstwa.

Krotkowzrocznos¢ to wada wzroku powstajaca na skutek
dysproporcji pomi¢dzy moca uktadu optycznego oka a
dlugoscia gatki ocznej. W krotkowzrocznosci moc uktadu

optycznego oka jest zbyt duza lub oko jest za dlugie cow
rezultacie powoduje, ze powstajacy obraz przedmiotow
znajdujacych si¢ w dali jest zamazany. Przedmioty znajdujace
si¢ blisko sa przez osobe¢ krotkowzroczna widziane wyraznie.

Aby skorygowac ta wade stosuje si¢ soczewki rozpraszajaee:
Krotkowzroczno$s¢ mozna korygowa¢ za pomoca okularow,
soczewek kontaktowych i zabiegow chirurgicznych.




Zespot suchego oka

Zespol suchego oka to schorzenie oczu wywotane
niedostatecznym wydzielaniem tez lub nadmiernym
parowaniem filmu tzowego.

Do jego typowych objawow nalezy: drapanie, uczucie
piasku pod powiekami, uczucie obcego ciata, swedzenie,
pieczenie, zaczerwienie, bol, obrzeknigte powieki,
zjawisko  podwoOjnego widzenia gromadzenie = sig
wydzieliny w kacikach oka, Swiatlowstrgt. Objawy
schorzenia maja charakter przewlekty 1 wymagaja statego
leczenia lub tagodzenia objawow.

Leczenie polega przede wszystkim na uzupetnianiu filmu
tzowego poprzez dostarczanie Srodka zwilzajacego w
postaci preparatow typu 'sztuczne 1zy". Jedna z
inwazyjnych metod leczenia zespotu suchego oka jest
laserowy zabieg trwatego zamknigcia punktow tzowych
(kanalikow, w zdrowym oku odprowadzajacych nadmiar
tez). Mozna rowniez zamkna¢ je tymczasowo na okres
kilku miesigcy zatyczkami rozpuszczalnymi.




Zapalenie spojowek

Zapalenie spojowek, to choroba oczu, w ktore;j
zakazenie powoduje obrzeki, zaczerwienienie
spojowki  oraz  nadprodukcj¢ = wydzielin
gruczotow 1zowych, tojowych 1 potowych
znajdujace si¢ w spojowce.

Inne symptomy to: bol oka, lzawienie oczu,
pieczenie oka, ropna wydzielina z oka, sklejanie
powiek, swedzenie oka, Swiatlowstret,
wybroczyny gatki ocznej, zaczerwienienie oka.
Biorac pod uwage przyczyny zapalenia wyroznia
si¢ rozne rodzaje tej choroby. Jednym z nich
jest zapalenie odczynowe, ktore jest zwiazane z
dzialaniem takich czynnikoéw jak: pyl, wysoka
temperatura, Swiatlo, dym, wiatr, woda morska,
woda chlorowana. Czgsto pojawia si¢ u 0sOb
pracujacych przy monitorach komputerowych.
Leczenie tej choroby polega glownie na
stosowaniu roznego rodzaju kropli do oczu. W




DYSKOPATIA

Tylno-boczne wypadniecie -
fragmentu jadra miazdzystego =7

Dyskopatia

ucisk fragmentu jadra na
korzen nerwowy

Popularnie jest nazywana wypadnigciem dysku.
Jest to choroba krazka migedzykrggowego spowodowana naglym lub przewlektym
przeciazeniem albo zmianami zwyrodnieniowymi zwigzanymi z wiekiem. Na
skutek przerwania pierscienia wtdknistego dochodzi do wysunigcia lub wypadnigcia
jadra miazdzystego.

Gloéwne przyczyny tej choroby to: ,garbienie si¢”, brak ruchu, nieumiej¢tne
podnoszenie duzych cigzarow. Na zachorowania szczegolnie narazeni sa pacjenci z
osteoporoza oraz osoby zyjace w ciagtym stresie.

Podstawowym objawem dyskopatii jest bol plecow wystgpujacy nad uszkodzonym
dyskiem, ktory moze promieniowa¢ do boku po stronie uszkodzenia, a nawet do
stopy. Poza tym moze wystapi¢ dretwienie, mrowienie, a nawet zanik migsni.
Leczenie to kinezyterapia (¢wiczenia), leki przeciwbolowe, sterydowe, a w
ciezkich przypadkach takze operacja.

Z reguly dyskopatia jest wczesnym stadium choroby zwyrodnieniowej kregostupa.




Zespot ciesSni nadgarstka

0 Zespot ciesni nadgarstka wystepuje przy czestej i
dtugotrwatej pracy z myszkq. Najczesciej wystepuje po 40
roku zycia, zwtaszcza u kobiet.

I Charakteryzuje sie uporczywymi bolami i dretwieniem w
obrebie 1-3 palca reki. Bole pojawiajq sie zazwyczaj nagle
i przewaznie w nocy. Reka jest wtedy obrzeknieta i
zdretwiata. Pojawiajq sie rowniez zaburzenia czucia w tym
samym obszarze. Moze takze dochodzi¢ do zaniku miesni
ktebu kciuka.




Sposoby leczenia

0 Najskuteczniejsza metoda leczenia jest operacyjne przeciecie wigezadta
poprzecznego nadgarstka (jest to jeden z elementow tworzacych kanat
nadgarstka).

Zapobieganie
I By nie doprowadzi¢ do takiego stanu nadgarstku oraz dtoni, nalezy przed
przystapieniem do dtuzej pracy z klawiaturg komputera:

U rozgrzac intensywnie rece i palce (podobnie jak przed gra w siatkowke),
I w trakcie pracy nalezy robic¢ przerwy na rozluznienie i odpoczynek reki,
I powinnismy w odpowiedni sposob wyposazy¢ swoje stanowisko pracy -
powinno sie ono sktada¢ z regulowanego stotu i krzesta obrotowego oraz
podktadki pod nadgarstek.

Wigzadlo poprzecene
padparsika

Lciegna zginacy

Merw posrodkowy w kanale Obhszar reki, w ktdrym
nadgarsthka odczuwane =5 dolegliwosci




Inne skrajne przypadki

0 zylaki - przez ciagle zgiete nogi,

I Hemoroidy

I nierownosci barkow - nikt przeciez nie siedzi idealnie
prosto,

I zwyrodnienie nadgarstka - to widac gdy trzymamy
mysz,

U otytosc - praca umystowa nie pochtania tyle kalorii,

I bole gtowy




4 kluczowe elementy
prawidtowej postawy przy
komputerze

. obszar widzenia monitor

‘. klawiatura

przestrzen
dla nég




1. Monitor

0 Najlepszy dla wzroku jest monitor ciektokrystaliczny (jesli masz
tradycyjny, kup specjalny filtr).

0 ldealna odlegtosc¢ ekranu od oczu to 40-75 cm .

I Monitor powinien by¢ ustawiony na wprost oczu, tak by jego
gorna krawedz znajdowata sie kilka centymetrow powyzej linii
wzroku.

I Ekran nie powinien sta¢ na wprost okna - nalezy ustawic go
bokiem, w odlegtosci co najmniej metra.

Prawidtowe to MNieprawidiowe tio Nieprawidtowe tho
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2. Klawiatura

I Powinna byc¢ ustawiona ok. 10-15 cm od krawedzi biurka, by byto
miejsce na nadgarstki.

I By chroni¢ nadgarstki, warto potozy¢ przed nig specjalna
podktadke.




3. Fotel

I Lekarze polecaja krzesta z regulacja wysokosci i kata nachylenia oparcia.

0 Siedzisko powinno znajdowac sie na takiej wysokosci, by stopy byty oparte
ptasko na podtodze, a kolana ugiete pod katem prostym.

I Oparcie nalezy dopasowac do ksztattu plecow (powinno by¢ lekko wygiete
do przodu i podpiera¢ mocno odcinek ledzwiowy kregostupa).

o

4050cm

TAK NIE




4. Biurko

0 Najlepiej, by blat znajdowat sie na wysokosci tokci osoby
pracujqcej.

U Biurko powinno by¢ na tyle szerokie, by moc umiesci¢ monitor w
odpowiedniej odlegtosci na wprost oczu. Jesli nie, trzeba dokupic
przystawke.

Wielogodzinne siedzenie w jednej
pozycji, brak ruch w ciagu dnia i
niedostosowanie stanowiska pracy do
swoich potrzeb sprawiaja, ze stajemy
sie narazeni na bol oraz zwyrodnienia
stawow i wady postawy. Dlatego
wiasnie prawidtowa postawa przy

komputerze jest tak istotna.
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Dziekuje za uwage
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