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Choroby zawodowe kręgosłupa. Profilaktyka 

Badania w różnych gałęziach przemysłu wskazują, że prawie 80% pracowników 
odczuwa ból w okolicach kręgosłupa, który, jak twierdzą, jest bezpośrednio 
związany z wykonywaną pracą. Schorzenie najczęściej dotyka pracowników 
wykonujących ciężką pracę manualną, pracę w wymuszonej pozycji czy pracę  
w narażeniu na wibracje. 

W Polsce schorzenia kręgosłupa są zaliczane do chorób układu ruchu pośrednio 
związanych z pracą. Oznacza to, że warunki pracy stanowią jedynie jeden z możliwych 
czynników ryzyka, który wpływa na ujawnienie, przyśpieszenie bądź pogorszenie 
choroby. Zatem w rozpoznaniu tego schorzenia  konieczne jest udokumentowanie  
i wykazanie niekorzystnego wpływu warunków lub sposobu wykonywania pracy na jej 
powstanie lub przebieg. 

Leczenie tych dolegliwości jest długotrwałe i wymaga wykonywania odpowiednich 
ćwiczeń również poza gabinetem fizjoterapeuty. Pracownik powinien zmienić swoje 
przyzwyczajenia i sposób codziennego funkcjonowania. Przede wszystkim należy: 

 włączyć aktywność fizyczną – min. 2-3 razy w tygodniu (może to być nawet 
dłuższy spacer), 

 chodzić zawsze wyprostowanym, 
 siedząc – nie zakładać nogi na nogę, 
 schylając się lub podnosząc ciężkie przedmioty uginać nogi w kolanach  

i utrzymywać proste plecy, 
 nosząc duży ciężar utrzymywać proste plecy i po równo obciążać obie ręce. 

https://www.seka.pl/?utm_source=TOP10_pdf
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Czy ukąszenie przez kleszcza może być uznane za wypadek przy 

pracy? 

Tak, jeżeli okoliczności wystąpienia zdarzenia wpisują się w definicję wypadku przy 
pracy zawartą w art. 3 ust. 1 ustawy o ubezpieczeniu społecznym z tytułu 
wypadków przy pracy i chorób zawodowych. W praktyce jednak ocena uznania 
kleszcza za istotę urazu może być niejednoznaczna i wątpliwa.  

Jeżeli pracownik zostanie ukąszony podczas wykonywania czynności wymienionych  
w przywołanym artykule przepisu prawnego, można to uznać za wypadek przy pracy. 
Wątpliwości budzi jednak kwestia urazu, który zgodnie z definicją zawartą w art. 2 
ust. 13 ww. ustawy jest uszkodzeniem tkanek ciała lub narządów człowieka wskutek 
działania czynnika zewnętrznego. Dlatego też warto mieć na uwadze, że urazem jest 
wyłącznie samo ukąszenie przez kleszcza, a nie możliwe następstwa w postaci 
schorzeń (np. borelioza). 

Uznanie więc tego urazu za wypadek przy pracy w praktyce może nie być 
jednoznaczne, ponieważ ustalenie kleszcza jako istoty urazu wymaga specjalistycznej 
wiedzy medycznej i powinno zostać wykonane prze lekarza. W związku z tym zespół 
powypadkowy powinien zasięgnąć opinii lekarza, a w razie potrzeby opinii innych 
specjalistów, w zakresie niezbędnym do oceny rodzaju i skutków wypadku. 

https://www.seka.pl/?utm_source=TOP10_pdf
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Jak poprawnie segregować śmieci? 

Poprawna segregacja śmieci jest prosta, chociaż nadal budzi pewne wątpliwości. 
Przykładowo: czy należy myć butelki ze szkła, plastiku bądź metalu przed 
wyrzuceniem do pojemnika?  

Główna zasada segregacji polega na oddzieleniu odpadów zmieszanych od tych 
surowców, które nadają się do ponownego przetworzenia. W związku z powyższym 
należy oddzielać: papier, szkło, metale, tworzywa sztuczne, odpady ulegające 
biodegradacji, ze szczególnym uwzględnieniem bioodpadów. 

By ułatwić użytkownikom segregację, do każdej kategorii odpadów zostały 
przydzielone określone kolory. A więc: 

 Żółty – METALE I TWORZYWA SZTUCZNE  

 Niebieski – PAPIER  

 Zielony – SZKŁO 

 Brązowy – ODPADY BIODEGRADOWALNE 

 Szary – ODPADY ZMIESZANE 

W temacie opakowań użytkownicy mają czasami pewne wątpliwości – czy przed 
wyrzuceniem należy je umyć? Odpowiedź jest prosta: NIE. Butelki i inne opakowania 
należy jedynie opróżnić. Surowce te zostaną umyte w kolejnych etapach recyklingu. 

https://www.seka.pl/?utm_source=TOP10_pdf
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"Poprawa bezpieczeństwa i warunków pracy” 

W sierpniu br. Rada Ministrów przyjęła uchwałę w sprawie ustanowienia programu 
wieloletniego „Poprawa bezpieczeństwa i warunków pracy”, który ma być 
realizowany w latach 2020-2022. Stanowi on kontynuację programów  
z poprzednich lat i ma wpływać na podnoszenie poziomu bezpieczeństwa i higieny 
pracy w Polsce. 

Jak podaje Ministerstwo, stan bezpieczeństwa i higieny pracy w Polsce w ostatnich 
latach uległ poprawie. W dalszym ciągu jednak każdego roku w wypadkach przy pracy 
ginie prawie 300 osób. Z kolei wydatki z funduszu wypadkowego ZUS wynoszą ok. 5 
mld zł rocznie. Kontynuacja Programu jest więc niezbędna. 

V etap Programu będzie się skupiał przede wszystkim na wyzwaniach wynikających  
z dynamicznych zmian technologii i procesów pracy, co wymaga pogłębionych badań 
naukowych i prac rozwojowych w celu rozpoznania zagrożeń w inteligentnym 
środowisku pracy.  

Małgorzata Kochańska doradca prezesa SEKA SA uważa, że należałoby też stworzyć 
nowe uregulowania prawne, które poprawiłyby warunki pracy. 

- O ile BHP przy telepracy jest uregulowane w Kodeksie pracy, to brakuje w nim 
przepisów odnoszących się do pracy zdalnej – mówi ekspertka. – Poprawy wymaga 
też system kształcenia służb BHP, który jest teraz poza kontrolą – dodaje. 

Uchwała wchodzi w życie z dniem podjęcia. 

https://www.seka.pl/?utm_source=TOP10_pdf
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Szkolenie dla osób zajmujących się eksploatacją i dozorem urządzeń 

elektroenergetycznych – G1 

Każda osoba, która wykonuje prace związane z eksploatacją urządzeń i instalacji 
elektroenergetycznych powinna posiadać odpowiednie kwalifikacje potwierdzone 
świadectwem. Specjalistyczne szkolenie pozwala na zdobycie niezbędnej wiedzy, 
przystąpienia do egzaminu oraz podjęcia pracy w wybranym zawodzie.  

Obowiązek uzyskania wymaganych kwalifikacji wynika z rozporządzenia Ministra 
Gospodarki, Pracy i Polityki Społecznej w sprawie szczegółowych zasad stwierdzenia 
posiadania kwalifikacji przez osoby zajmujące się eksploatacją urządzeń, instalacji  
i sieci (Dz.U. z 2003 Nr 89 poz.828; Dz.U. z 2005 Nr 141 poz. 1189). 

Dedykowane szkolenia są organizowane zgodnie z powyższymi wytycznymi i mają na 
celu zaznajomienie uczestników z aktualnymi przepisami oraz wymaganiami podczas 
organizacji stanowiska pracy z uwzględnieniem zasad bezpieczeństwa w zakresie 
eksploatacji i obsługi urządzeń i instalacji elektroenergetycznych do i powyżej 1 kV. 

Tematy, które są poruszane podczas szkoleń, dotyczą najbardziej istotnych zagadnień 
wymaganych podczas egzaminów przed Komisją Kwalifikacyjną. 

Po pozytywnej ocenie egzaminacyjnej uczestnik otrzymuje świadectwo kwalifikacyjne 
do obsługi, konserwacji, remontu i montażu uprawniające do wykonywania pracy na 
stanowisku eksploatacji urządzeń, instalacji i sieci. 

https://www.seka.pl/?utm_source=TOP10_pdf
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Plan operacyjno-ratowniczy 

Plan operacyjno-ratowniczy sporządzany jest na wypadek dojścia do poważnej 
awarii przemysłowej zagrażającej środowisku i zdrowiu ludzi. Obowiązek jego 
opracowania spoczywa na zakładach o dużym i zwiększonym ryzyku wystąpienia 
awarii przemysłowej.  

Na przedsiębiorcy prowadzącym zakład o określonym ryzyku spoczywa też obowiązek 
sporządzenia programu zapobiegania poważnym awariom przemysłowym, który 
wdraża za pomocą systemu zarządzania bezpieczeństwem, gwarantującego 
odpowiedni do zagrożeń poziom ochrony ludzi i środowiska, stanowiącego element 
ogólnego systemu zarządzania zakładem (art.  251 Prawo ochrony środowiska). 

Obowiązki prowadzącego zakład o dużym ryzyku: 

 opracowanie wewnętrznego planu operacyjno-ratowniczego, a w razie 
zagrożenia awarią przemysłową lub jej wystąpienia – niezwłoczne 
przystąpienie do jego realizacji; 

 dostarczenie komendantowi wojewódzkiemu Państwowej Straży Pożarnej 
informacji niezbędnych do opracowania zewnętrznego planu operacyjno-
ratowniczego, z uwzględnieniem transgranicznych skutków awarii 
przemysłowych; 

 pokrycie kosztów opracowania i zmiany zewnętrznego planu operacyjno-
ratowniczego. 

https://www.seka.pl/?utm_source=TOP10_pdf
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Szkolenie okresowe bhp dla pracowników służby bezpieczeństwa  
i higieny pracy i osób wykonujących zadania tej służby 

Pracownicy służby bhp i osoby wykonujące zadania tej służby wspierają 
pracodawcę w przedsiębiorstwie odpowiedzialnego za bezpieczeństwo i zdrowie 
zatrudnionych pracowników. Muszą więc posiadać odpowiednie kwalifikacje 
określone w art. 4 rozporządzenia w sprawie służby bhp oraz aktualne 
zaświadczenie o odbyciu okresowego szkolenia bhp. 

Obowiązek ten wynika z przepisów rozporządzenia Rady Ministrów z 2 września 1997 
r. w sprawie służby bezpieczeństwa i higieny pracy (Dz.U. nr 109, poz. 704 ze zm.) 
oraz rozporządzenia Ministra Gospodarki i Pracy z 27 lipca 2004 r. w sprawie 
szkolenia w dziedzinie bezpieczeństwa i higieny pracy (Dz.U. nr 180, poz. 1860 ze 
zm.). 

Okresowe szkolenie bhp – cele 

Okresowe szkolenie bhp ma na celu aktualizację i uzupełnienie wiedzy i umiejętności 
z zakresu: przepisów, analizy i oceny zagrożeń oraz metod oceny ryzyka związanego  
z tymi zagrożeniami, a także organizacji i metod kształtowania bezpiecznych  
i higienicznych warunków pracy. Ponadto ma za zadanie pomóc w rozwiązywaniu 
trudnych problemów z dziedziny bezpieczeństwa i higieny pracy. 

Tematykę zajęć wyznacza „Ramowy program szkolenia okresowego pracowników 
służby bezpieczeństwa i higieny pracy i osób wykonujących zadania tej służby”. 

https://www.seka.pl/?utm_source=TOP10_pdf
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Kogo nie można zwolnić z pracy? 

Grupa pracowników, których nie można wprost zwolnić z pracy, albo zwolnienie ich 
jest bardzo trudne i możliwe tylko w szczególnych okolicznościach, jest bardzo 
szeroka. Kogo więc dotyczy?   

Niektóre grupy pracowników są chronione prawem przed zwolnieniem. Wpływ na to 
mają poniższe czynniki: 

 Wiek przedemerytalny – pracodawca nie może wypowiedzieć umowy o pracę 

pracownikowi, któremu do osiągnięcia wieku emerytalnego zostało nie więcej niż 

cztery lata, a okres zatrudnienia umożliwia mu uzyskanie prawa do emerytury  

z osiągnięciem tego wieku. 

 Urlop lub zwolnienie lekarskie – pracodawca nie może wypowiedzieć umowy  

o pracę pracownikowi, który przebywa na urlopie, bądź jego nieobecność jest 

usprawiedliwiona chorobą. 

 Ciąża i urlop macierzyński – kobiety, które są w ciąży czy przebywają na urlopie 

macierzyńskim lub wychowawczym podlegają ochronie przed rozwiązaniem 

stosunku pracy. Ochroną objęty jest także ojciec, który korzysta z urlopu 

tacierzyńskiego. 

 Działacz związkowy – nie wszyscy działacze podlegają ochronie, tych chronionych 

wskazuje pracodawcy zarząd zakładowej organizacji związkowej. Wówczas 

pracodawca bez ich zgody nie może wypowiedzieć ani rozwiązać stosunku pracy z 

imiennie wskazanym uchwałą zarządu jego członkiem albo z innym pracownikiem. 

https://www.seka.pl/?utm_source=TOP10_pdf
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Nowe normy alertów smogowych 

20 września br. Minister Środowiska Henryk Kowalczyk podpisał projekt 
rozporządzenia dot. nowych norm alarmowych dla smogu. Nowe prawo może wejść 
w życie już na początku października.  

Raporty WHO i agend europejskich ukazują, że z powodu smogu i powikłań 
wynikających ze złej jakości powietrza w Polsce umiera 47 tys. osób rocznie. Nowa 
propozycja MŚ dotyczy ogłaszania alarmu smogowego, gdy średniodobowa wartość 
przekroczy 150 mikrogramów na m sześc. dla pyłu PM10 poziom informowania 
miałby wynieść 100 mikrogramów. Obecnie w Polsce alarm ogłasza się, gdy średnia 
wartość na dobę przekracza 300 mikrogramów na m sześc., a poziom informowania 
to 200 mikrogramów. 

Początkowo resort środowiska proponował zmiany na poziomie 250 i 150 
mikrogramów na metr sześc. dla pyłu PM10. Zostały one jednak podważone przez 
Polski Alarm Smogowy (PAS), który  wskazywał, że nadal byłyby one najwyższe w UE 
i trzykrotnie wyższe niż we Francji czy we Włoszech. 

Pomimo to, nowe poziomy nie ustosunkują się do zaleceń Światowej Organizacji 
Zdrowia (WHO), które wskazują, że dopuszczalne stężenia dobowe dla pyłu PM10 nie 
powinny przekraczać 50 mikrogramów, a dla pyłu PM2,5 - 25 mikrogramów na metr 
sześcienny. 

Warto zaznaczyć, że w przypadku wystąpienia smogu zaleca się ograniczenie 
przebywania poza budynkami do niezbędnego minimum. 

https://www.seka.pl/?utm_source=TOP10_pdf
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Zalecenia MEN w sprawie tornistrów szkolnych 

Zdrowie i bezpieczeństwo dzieci jest naszym priorytetem – takie hasło już od roku 
przyświeca Ministerstwu Edukacji Narodowej, gdy w specjalnym liście skierowanym 
do nauczycieli minister porusza temat tornistrów szkolnych. Zaapelował w nim do 
dyrektorów szkół i nauczycieli o zwrócenie szczególnej uwagi na to, by dzieci nosiły 
jedynie niezbędne w danym dniu podręczniki i zeszyty. 

Tornister jest podstawowym elementem wyposażenia każdego ucznia. Ważne jest, by 
był właściwie dopasowany i nie obciążał kręgosłupa. Główny Inspektor Sanitarny 
zwraca uwagę na odpowiedni ciężar plecaka szkolnego, który nie powinien 
przekraczać 10-15 proc. wagi dziecka. Odgrywa to istotną rolę w utrzymaniu 
prawidłowej postawy oraz zapobieganiu skrzywieniom. 

Minister w swoim liście apeluje również do rodziców, by zwracali szczególną uwagę 
na to, co dzieci noszą w plecakach. 

Zgodnie z zaleceniami MEN nauczyciele i dyrektorzy powinni m.in.: 

 zapewnić uczniom bezpieczne i higieniczne warunki nauki; 
 wymagać od uczniów noszenia tylko niezbędnych w danym dniu 

podręczników i zeszytów, 
 przekazywać rzetelną wiedzę na temat profilaktyki wad postawy; 
 rozmawiać z uczniami i rodzicami o tym, że waga plecaka ma znaczenie  

i uwrażliwiać ich na ten problem; 
 zapewnić uczniom odpowiedni poziom aktywności fizycznej. 
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