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KARTA ZDROWIA

Praca monotonna

Nalezy réznicowac¢ zadania robocze,
aby unikna¢ problemow z uktadem

miesSniowo-szkieletowym

Czy wykonujesz te same zadania w godzinach nadliczbowych i

odczuwasz dolegliwosci albo bdl?

Pamietaj, ze mozesz pracowac madrzej, wydajniej i bez bélu. Kluczem

jest dobre planowanie, organizacja i wykonywanie pracy.

Ocenaryzyka

+ Czas trwania i czestotliwosé powtarzanych
zadan. Mozliwos¢ zréznicowania,
wprowadzania przerw i wspétdecydowania.

- Wymagania zwigzane z wykonywanym
zadaniem dotyczace sity, precyzji i pozyciji
roboczej.

- Odpowiednie szkolenia i rozwdéj umiejetnosci.

+ W szczegodlnosci nalezy zwrdéci¢ uwage na:
prace powyzej wysokosci ramion, ponizej
wysokosci kolan, w pochyleniu do przodu, ze
zgieta i/lub obrécong szyja i plecami.

Dziatania zmniejszajace ryzyko

Obowiazki kierownika
+ Planowanie organizacji pracy we wspétpracy z
pracownikami.

« Zrdznicowanie i rotacja w zakresie wykonywanych
zadan.

- Zapewnienie pracownikom odpowiedniego
szkolenia.

« Zapewnienie dostepnosci odpowiednich narzedzi.

Wartosci graniczne

Réznorodne zadania, mikroprzerwy,
niezalezne wybory. Powtarzane kilka razy
W Ciggu godziny.

Pewna zmiennos$¢, pewna kontrola nad
dniem pracy, wiele powtérzen w ciggu 30
minut.

Wiele powtdrzen w ciggu minuty,
zablokowana pozycja robocza, brak
kontroli nad wtasnym dniem pracy.

o

Obowiazki pracownika

Myslenie o zréznicowaniu, zachowanie ciekawosci i
czynne uczestnictwo.

Ukonczenie wymaganego szkolenia.
Poproszenie o szkolenie, ktédrego pracownik nie
odbyt.

Uzywanie odpowiednich narzedzi i Srodkéw
pomocniczych.

Ciato jest najwazniejszym narzedziem - nalezy o
nie dbac.

Zadbanie o mqdre i zréZnicowane pozycje robocze. Zaplanuj zmiennos¢ zadan roboczych. Pamietaj, ze
problemdéw z bélami migsniowo-szkieletowymi mozna unikngqc.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w korporacyjnym serwisie zdrowotnym Tellus.
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KARTA ZDROWIA

Praca w pozycji kucznej lub na kleczkach

Nalezy czesto zmienia€ pozycje

Zawsze nalezy zapewnic¢

ro b ? _cz.q ’ g d y wy’rr‘_a g ana j eSt p raca gf;cgfriﬁz)gacr}g |l/'f/v?/;;fc.;nywar.7'ie
ponizej wysokosci kolan sy

Kiedy musimy zgiac¢ sie ponizej wysokosci kolan, pracujemy ze
zgietymi stawami i naciggnietymi miesniami. Organizm dobrze
sobie z tym radzi, ale musimy wzigé pod uwage, czy taka pozycja
robocza jest utrzymywana przez dtuzszy czas, potgczona z

uzyciem ciezkich narzedzi / dZzwiganiem i czesto powtarzana. T —
Kolana sa szczegolnie narazone, jesli maja bezposredni kontakt
z podtozem (patrz: obecna karta zdrowia w potaczeniu z karta
zdrowia dotyczaca prac w pochyleniu do przodu).
Ocenaryzyka Wartosci graniczne
+ Przez ile minut w ciggu dnia wykonywana jest Mato lub krétkoterminowo. Ponizej
praca w pozycji kucznej / na kolanach? godziny dziennie i nie dtuzej niz 15 minut
+ Na jakim podtozu wykonywana jest praca? bez przerwy.
Twarde i nieréwne powierzchnie zwigkszajg .
ryzyko wystapienia dolegliwosci. Okresowo 15-30 minut pracy bez przerwy

« W przypadku uzywania ciezkich narzedzi i RS =2 EJOC g G AN,

dZzwigania nalezy uwzgledni¢ dodatkowe

obciazenie. Ponad pc}’r gogiziny naraz lub ’@cznig
) L . ponad po6t dnia roboczego. Wymagajace
+ Nalezy rozwazyc alternatywne metody pracy i podtoze.
pomoce.

Dziatania zmniejszajace ryzyko

Obowiazki kierownika Obowiazki pracownika

« Zapewnienie dobrego planowania pod wzgledem - Pomoc w znalezieniu dobrych metod pracy.
stanowisk pracy na wczesnym etapie projektu. « Stosowanie $rodkéw pomocniczych, takich jak

+ Rozwazenie innych metody pracy, materiatéw i podktadki pod kolana, niskie krzesta itd.
narzedzi, aby ograniczy¢ prace ponizej wysokosci . ppanie o zmiany pozycji roboczej, wystarczajaca
kolan. liczbe przerw i regularne wstawanie.

+ Zapewnienie pomocy, takich jak dobre podktadki « Uczestnictwo w rotacji pracy.

pod kolana, ochraniacze na kolana, niskie krzesto i
luzne podktadki.

- Zaplanowanie rotacji pracy (miedzy kolegami /
innymi zadaniami).

Istnieje wiele zadan, ktore wykonywane sq na poziomie ponizej wysokosci kolan, poza tymi, ktore widac na zdjeciach. Nalezy zadbac o
zaplanowanie zadan tak, aby skrécic czas pracy w takiej pozycji.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w korporacyjnym serwisie zdrowotnym Tellus. EKSPOZYCJE ERGONOMICZNE
© AF Gruppen ASA / 2024 5



KARTA ZDROWIA

Al=

Jednostronne ruchy ramienia lub dtoni

Brak zmiennosci moze powodowac

dolegliwosci

Jednostronne ruchy ramienia lub dtoni oznaczajg powtarzalng prace
reczna i ograniczone mozliwosci zmiany. Podobnie jak w przypadku
pracy wymagajgcej zastosowania matej motoryki lub uzycia sity.

Obciazenie wystepuje nawet wtedy, gdy praca jest lekka fizycznie, na
przyktad w przypadku pracy statycznej, takiej jak uzywanie dzwigni
przy maszynach lub praca przy komputerze. Moze to powodowaé
przecigzenie miesni i Sciegien. Nalezy zwraca¢ szczegdlng uwage na

palce, dtonie, rece, ramiona i szyje.

Ocenaryzyka

- Nalezy ocenic, jak czesto i jak dtugo praca lub
ruch sa powtarzane.

- Nalezy oceni¢, czy ruchy sg wykonywane w
pozycjach zablokowanych, czy niewygodnych.

- Nalezy ocenic, czy zadanie wigze sie z
wymaganiami dotyczgcymi wzroku, mocy,
doktadnosci, ostroznosci, kontroli.

Dziatania zmniejszajace ryzyko

Obowiazki kierownika

+ Dobre planowanie na wczesnym etapie projektu
moze zmniejszy¢ zakres jednostronnych ruchéw
ramienia i dtoni.

« Ocena alternatywnych metod pracy.

« Zapewnienie rotacji pracy w ramach réznych
zadan.

« Zapewnienie szkolenia i uswiadomienie dobrych
technik pracy.

« Zapewnienie odpowiedniego dostepu do srodkéow
pomocniczych. Decydujace sg takie czynniki jak
ksztatt, wielkosé, ciezar i réwnowaga.

« Pozostawienie przestrzeni do wprowadzania
indywidualnych srodkéw zaradczych.

Wartosci graniczne

Praca powtarzana jest kilkakrotnie w ciggu
godziny.

Praca powtarzana jest wielokrotnie
w ciggu godziny. Istniejg ograniczone
mozliwos$ci zmiany pozycji roboczej i
ruchéw.

Praca powtarzana jest wielokrotnie w
ciggu minuty.

o

Obowiazki pracownika

Praca na zmiane prawg i lewg reka.
Zréznicowanie chwytu.
Czeste, krotkie przerwy.

Uzywanie dobrych narzedzi i Srodkéw
pomocniczych.

Wybér rekawic dostosowanych do zadania.
Prosba o szkolenie, jesli pracownikowi go brakuje.
Uczestnictwo w rotacji pracy.

Nalezy pamietac, ze jesli regularnie ¢wiczy sie site
i sprawnosc fizyczna, zapewnia sige dobre warunki
do dtugiego i zdrowego zycia zawodowego.

Prace przy maszynach i dZwigach obejmujq ruchy jednostronne. Coraz wigcej zadan jest rozwigzywanych za pomocq komputera.

Zawsze nalezy dostosowac miejsce pracy do swoich potrzeb.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w korporacyjnym serwisie zdrowotnym Tellus.

© AF Gruppen ASA / 2024

EKSPOZYCJE ERGONOMICZNE



KARTA ZDROWIA

Praca w pochyleniu do

W pochyleniu do przodu powinnismy
pracowac przez krotki czas

Pod pojeciem pracy w pochyleniu do przodu rozumie sie koniecznos¢
schylenia lub pochylenia sie do przodu, na przyktad podczas
skrobania, uktadania ptytek i zelaznej siatki zbrojeniowej na podtogach.

Powtarzalna lub dtugotrwata praca w pochyleniu do przodu
wymaga ciezkiej pracy miesni. Podnoszenie przedmiotu o wadze
przekraczajacej 10 kg oznacza, ze mozna szybciej przecigzy¢

organizm.

Ocenaryzyka

+ Nalezy oceni¢, jak czesto i jak dtugo praca jest
wykonywana w pozycji pochylonej do przodu.

- Oceni¢, czy podczas pracy w tej pozycji
uzywane s narzedzia lub podnoszone sg
przedmioty.

.+ Zastanowic sie, czy nie istniejg lepsze/inne
sposoby na rozwigzanie zadania.

Dziatania zmniejszajace ryzyko

Obowiazki kierownika
+ Utatwienie innych metod pracy / metod produkcji,

ktore skracajg czas pracy w pochyleniu do przodu.

- Planowanie dnia pracy i zapewnienie rotacji pracy
oraz zmiennos$¢ zadan pracownikow.

« Oferowanie szkolenia w zakresie dobrych technik
pracy i utatwienie indywidualnych dziatan.

« Zapewnienie narzedzi z przedtuzkami, jesli sg
dostepne - i uwzglednienie wagi narzedzia.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w korporacyjnym serwisie zdrowotnym Tellus.
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Wartosci graniczne

Praca powtarzana jest kilkakrotnie w ciggu
godziny.

Praca powtarzana jest wielokrotnie
W ciggu godziny. Istniejg ograniczone
mozliwosci zmiany pozycji roboczej i
stania prosto.

Praca powtarzana jest wielokrotnie w
ciggu minuty

o

Obowiazki pracownika

Dazenie do wyprostowanej pozycji roboczej i
alternatywnych metod pracy

Czesta zmiana pozycji roboczej

Préba pracy jak najblizej zadania, aby méc
pracowac blisko ciata.

Jesli to mozliwe, podpieranie sie dtonia.

Nalezy pamigtac, ze jesli regularnie ¢wiczy sie site
i sprawnosc fizyczna, zapewnia sie dobre warunki
do dtugiego i zdrowego zycia zawodowego.

i Pochylenie do przodu rozwiqzuje
sprawe. Jesli zdarza sig to czesto
lub przez dtugi czas, powinnismy

™ Zzaplanowac zmiane pozycji i wybrac
dobre narzedzia.

EKSPOZYCJE ERGONOMICZNE



KARTA ZDROWIA

Praca siedzaca

Wykonywana jest tylko praca siedzgca? Nalezy
zadbac o ruch w ciggu dnia pracy. Nalezy pamietac,
Ze praca siedzgca z czasem sama z siebie wigze sie
z ryzykiem, poniewaz jest to pozycja w bezruchu.
Siedzenie w bezruchu stanowi zbyt mate obcigzenie
dla miesni i jest czynnikiem ryzyka dtugotrwatych
choréb zwigzanych ze stylem zycia.

Ocenaryzyka

- Nalezy wzig¢ pod uwage dtugosc ciagtej pracy
W pozycji siedzace;.

- Nalezy ocenic¢ catkowitg ilo$¢ pracy siedzace;j.

- Nalezy zastanowic¢ sie, czy praca w pozycji
siedzgcej obejmuje ruch i zmiennosc.

+ Nalezy rozwazyé¢ mozliwosé robienia przerw.

+ Rozpatrywaé w zwigzku z wymaganiami
dotyczacymi wzroku oraz pozycji
obcigzajacych szyje/gtowe.

+ Nalezy dostrzec powigzania ze Srodowiskiem
pracy - psychospoteczne i organizacyjne.

Dziatania zmniejszajace ryzyko

Obowiazki kierownika
« Planowanie r6znorodnosci i mozliwosci ruchu dla
wszystkich pracownikéw.

- Upewnienie sie, ze przekazywane sg dobre
informacje na temat przerywania pracy, ktéra jest
statyczna lub wigze sie z bezruchem.

« Ograniczenie siedzenia w bezruchu.

kawe.

Praca moze wiqzac sie z
siedzeniem przez pewien czas w
baraku, nalezy wykorzystac kazdq
mozliwos¢ na rozprostowanie ndg,
np. gdy trzeba porozmawiac z
wspotpracownikiem lub pojsé po

Najlepsza pozycja siedzqgca to ta
nastepna. Ciato jest stworzone =

do ruchu. Jesli trzeba z kims -
porozmawiac, nalezy skorzystac
z okazji i wyjsS¢ z maszyny.

Wartosci graniczne

Bez przerwy nie dtuzej niz 30 min. £acznie
mniej niz cztery godziny dziennie.

Bez przerwy 30-60 min. £gcznie od
czterech do o$miu godzin dziennie.

0 Bez przerwy ponad 60 min. £gcznie ponad
osiem godzin dziennie.

Obowiazki pracownika

- Dbanie o r6znorodnosc¢ - aktywne szukanie
mozliwos$ci zmiany - pozycja robocza, ruch,
przejscie/stanie, przerwy, rotacja itd.

- Pomaganie w ograniczeniu siedzenia w bezruchu.

+ Nalezy pamietac, ze jesli regularnie éwiczy sie site
i sprawnos¢ fizyczna, zapewnia sie dobre warunki
do dtugiego i zdrowego zycia zawodowego.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w korporacyjnym serwisie zdrowotnym Tellus. EKSPOZYCJE ERGONOMICZNE
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KARTA ZDROWIA

Prace powyzej wysokosci barku
nalezy zawsze zaplanowacé

Podczas pracy z rekoma uniesionymi powyzej barku dochodzi do
obcigzenia stawu barkowego. Ryzyko wzrasta, gdy pracujemy pod katem
wiekszym niz 60 stopni i z czestoscia, odlegtoscig, czasem trwania i
uzyciem narzedzi. Taka ekspozycja zwigksza ryzyko bélu migsniowo-
szkieletowego. Dzigeki dobremu planowi mozemy zadbac¢ o to, ze
pozostaniemy w zgodzie z tym, co nasze ciato moze tolerowac.

Ocenaryzyka Wartosci graniczne

- Nalezy ocenic jak wysoko, jak dtugo i jak czesto Mato lub krétkoterminowo. Ponizej
wykonywana jest praca z uniesionymi rekoma/ godziny dziennie i nie dtuzej niz 15 minut
tokciami. bez przerwy.

+ Nalezy oceni¢, jak blisko ciata wykonywana jest .
praca. Okresowo 15-30 minut pracy bez przerwy

- Nalezy ocenic cigzar ewentualnego uzywanego R I 12 BRIy C A

e Ponad pét godziny naraz lub tgcznie
obcns?zeme. o . . 0 ponad p6t dnia roboczego. Ciezkie
- Nalezy ocenié, jak bardzo zginane i skrecane sg narzedzie.

tokcie i nadgarstki.

Dziatania zmniejszajace ryzyko

Obowiazki kierownika Obowiazki pracownika

« Wybdr metod produkciji, ktére skracaja czas - Upewnienie sie, ze przyjeto najlepsza mozliwg
trwania i czestos¢ pracy powyzej wysokosci barku. pozycje robocza (praca jak najblizej miejsca pracy).

+ Planowanie ze zréznicowaniem i rotacjg pracy. « Jesli to mozliwe, uzywanie srodkéw pomocniczych

- Zapewnienie srodkéw pomocniczych, takich jak ! dOStepnYCh narze’d'zu'drz_abm platf.ormowych,
drabiny platformowe, rusztowania i podnosniki. rusztowan, podnosnikow i narzedzi

. . L 1 przedtuzajacych.

« Zapewnienie narzedzi zmniejszajgcych wysokosé o T . o o
robocza ramion, takich jak wysiegniki, dtuzsze + Myslenie o zréznicowaniu, zachowanie ciekawosci i
trzonki itp. Ocena, czy istnieja |zejsze narzedzia. czynne uczestnictwo.

« Zapewnienie szkolenia w zakresie dobrej techniki - Czeste mikroprzerwy (kllkus:ekundoyve.), podczas
pracy oraz wykonywania pracy. ktorych opuszczane sg ramiona, a ciezsze

narzedzia odktadane.

Podnosniki i drabiny platformowe to
przyktady urzgdzen, ktore utatwiajq
prace powyzej wysokosci barku,
Jjednoczesnie zwiekszajgc wydajnosc
i bezpieczenstwo.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w korporacyjnym serwisie zdrowotnym Tellus. EKSPOZYCJE ERGONOMICZNE
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KARTA ZDROWIA

/A=
Praca w pozycji stojagcej lub zwigzana z chodzeniem .

Praca w pozycji stojacej lub zwigzana
z chodzeniem bez odpoczynku moze

przecigzac organizm

Obciazenie to wzrasta, gdy podtoze jest twarde, niestabilne, nieréwne i/lub
Sliskie. Podnoszenie, a szczegdlnie przenoszenie, jeszcze bardziej zwieksza
obcigzenie. Z czasem moze u niektérych oséb powodowac problemy
zdrowotne - szczegdlnie narazone sg stopy, kolana, biodra i plecy.

Dtugotrwata praca stojgca zmniejsza krazenie krwi w nogach i powoduje

jednostronny ucisk na stope. To moze wywotywaé¢ zmeczenie i bdl nég.

Ocenaryzyka

+ Nalezy ocenié, jak duzo pracownicy stojg i
chodza.
- Nalezy przeprowadzi¢ ocene podtoza.

+ Nalezy oceni¢, czy chodzenie jest potagczone z
przenoszeniem.

- Nalezy oceni¢, czy pracownicy majg odpowiednie
obuwie ochronne.

+ Nalezy oceni¢, czy pracownicy majg mozliwosc¢
zmiany miedzy pracg siedzaca, stojaca i
zwigzana z chodzeniem.

Dziatania zmniejszajace ryzyko

Obowiazki kierownika

- Stosowanie mat ergonomicznych przy stojacych
stanowiskach pracy.

« Zapewnienie krotkich przerw

+ Dobry dostep do butéw i podeszw ochronnych.

+ Mozliwos¢ odcigzenia - przez rézne pozycje
robocze, np. siedzenie.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w korporacyjnym serwisie zdrowotnym Tellus.

© AF Gruppen ASA / 2024

Wartosci graniczne

Bez przerwy nie dtuzej niz 30 min. £acznie
mniej niz cztery godziny dziennie.

Bez przerwy 30-60 min. £gcznie od
czterech do o$miu godzin dziennie.

Bez przerwy ponad 60 min. £gcznie ponad
osiem godzin dziennie.

o

Obowiazki pracownika

Uczestnictwo w planowaniu pracy stojacej i
zwigzanej z chodzeniem.

Korzystanie z mat ergonomicznych.

Wybér dobrze dopasowanych butéw i podeszw
ochronnych - zmiana podeszw i butéw na czas.
Usigs$c¢ i odpoczac, kiedy tylko jest to mozliwe.
Nalezy pamigtac, ze jesli regularnie ¢wiczy sie site
i sprawnos¢ fizyczna, zapewnia sie dobre warunki
do dtugiego i zdrowego zycia zawodowego.

Aby dobrze funkcjonowac,

ciato potrzebuje réznorodnosci.
Dtugie okresy pracy stojqgcej lub
zwiqzanej z chodzeniem mogq
by¢ wyzwaniem.

EKSPOZYCJE ERGONOMICZNE



KARTA ZDROWIA

c L o /A
Dzwiganie | przenoszenie ciezkich przedmiotow .

Dobra logistyka i planowanie zmniejszajg
ilos¢ dzwigania i przenoszenia ciezkich

przedmiotow

Przez dzwiganie ciezkich przedmiotéw rozumie sie jednorazowe podnoszenie
przedmiotéw o masie powyzej 20-25 kg. Do dzwigania i przenoszenia ciezkich
przedmiotéw angazuje sie cate ciato. Lata pracy przy dZzwiganiu i przenoszeniu

ciezaréw moga powodowac bdéle miesniowo-szkieletowe.

Korzystanie z ciata jest zawsze dobre. Potrzebujemy
obcigzenia, aby utrzymac organizm w dobrym stanie.
Znosimy rézne obcigzenia. Organizm dostosowuje sie
do obcigzen, na ktére jest wystawiony, jesli odbywa sie
to stopniowo. Jesli dzwigamy zbyt duze ciezary, robimy
to zbyt czesto lub bez dopasowania, organizm sie
buntuje. Powinnismy unikaé¢ podnoszenia przedmiotéw
o masie 25 kg lub ciezszych i przenoszenia ich na
wigksze odlegtosci.

Ocenaryzyka

Nalezy ocenic¢ cigzar podnoszonych przedmiotéw.

Nalezy ocenic, jak wiele razy wykonuje sie
podnoszenie w ciggu dnia pracy.

+ Nalezy oceni¢ ksztatt i wielkos¢ podnoszonego
przedmiotu.

+ Nalezy oceni¢, w jakim stopniu ciezary podnoszone
sg z poziomu podtogi na wysokos$¢ lub odwrotnie.

Dziatania zmniejszajace ryzyko

Obowiazki kierownika
Planowanie korzystania z urzagdzen pomocniczych,
takich jak windy, dZwigi, podnos$niki i wozki.
Zadbanie o dobra logistyke: co powinno przyjs¢, kiedy,
aby uzy¢ sprzetu do podnoszenia.
Ocena ciezaru i ksztattu materiatu przy wynajmowaniu
lub zakupie.
Upewnienie sig, ze materiaty sg umieszczone jak
najblizej miejsca montazu/pracy.
Zapewnienie odpowiedniej obsady w miejscach, w
ktérych podnoszenie i przenoszenie musi odbywac sie
recznie.
Umozliwienie rotacji podczas pracy przy podnoszeniu
wielu cigzkich tadunkoéw i czestym dzwiganiu.
Zadbanie o dobre zaplanowanie podtoza

Wartosci graniczne

Pojedynczy podnoszony przedmiot o masie
ponizej 15 kg. Catkowity dzienny ciezar
podnoszonych przedmiotéw ponizej 3 ton.

Pojedynczy podnoszony przedmiot o masie 15—
25 kg. Catkowity dzienny ciezar podnoszonych
przedmiotéw 3-6 ton. Przenoszenie na

0 odlegto$¢ 5-20 metrow.

Pojedynczy podnoszony przedmiot o masie
ponad 25 kg. Catkowity dzienny ciezar
podnoszonych przedmiotéw powyzej 6 ton i
przenoszenie na odlegtos¢ ponad 20 metréow.
Decydujace jest to, na jakiej wysokosci i

w jakiej odlegtosci od ciata wykonuje sige
podnoszenie.

Nalezy zwraca¢ uwage na indywidualne réznice.

Obowiazki pracownika

Uzywanie wézkdéw i podobnych urzgdzen zamiast
przenoszenia ciezkich przedmiotéw - zawsze gdy jest to
mozliwe.

Stosowanie dostepnych srodkéw pomocniczych do
podnoszenia. W przypadku ciezkich/nieporgcznych
przedmiotéw poprosi¢ o pomoc przy podnoszeniu.
DZwiga¢ madrze - podnosi¢ cigezar blisko ciata i lepiej
chodzi¢ dwa razy.

Nalezy pamigtac, ze jesli regularnie éwiczy sie site i
sprawnos¢ fizyczna, zapewnia sie dobre warunki do
dtugiego i zdrowego zycia zawodowego.

Nie da sie unikng¢ podnoszenia recznego.
DZwiganie i przenoszenie lepiej zamienic na
ciggnigcie i pchanie albo pozwoli¢ maszynom
wykonac prace tam, gdzie to mozliwe.

EKSPOZYCJE ERGONOMICZNE

Wiecej informacji mozna znalez¢ w korporacyjnym serwisie zdrowotnym Tellus.
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KARTA ZDROWIA

Uszkodzen stuchu nie da sie nhaprawic¢

Hatas to niechciany dZzwigek mierzony w decybelach (dB). Istniejg dwa rodzaje
uszkodzenia stuchu: ostre po krétkotrwatym intensywnym dzwigku oraz
takie, ktére powstaje z czasem w miejscach, gdzie przekroczone sg wartosci
graniczne dzwieku. Uszkodzenie stuchu jest trwate i moze utrudnia¢ zycie.
Hatas w tle moze réwniez negatywnie wptywac na organizm, np. wywotywac
podraznienie, stres i oddziatywac na ptéd. Najwazniejsze jest wyciszenie

dzwigku.

Nalezy pamigtac, ze obrazerh mozna uniknaé, stosujac ochrone stuchu.
Powinnismy planowa¢, organizowac i wykonywac prace na podstawie
posiadanej wiedzy na temat dawki hatasu, na jakg jesteSmy narazeni w pracy.

Ocenaryzyka

+ Nalezy oceni¢, na jakie poziomy hatasu
narazani sg pracownicy.

« Nalezy ocenic, czy istnieje potrzeba wykonania
pomiaréw hatasu. Aby uzyskaé¢ pomoc, nalezy
skontaktowac sie ze stuzbag medycyny pracy.

- Nalezy ocenic, jak dtugo pracownicy sg
narazeni na hatas.

« Sprawdzié oznaczenia poziomu hatasu na
maszynach i narzedziach.

- Nalezy zapewni¢ odpowiednig wiedze na temat
hatasu.

Dziatania zmniejszajace ryzyko

Obowiazki kierownika

« W miare mozliwo$ci usuniecie zrédta hatasu.

+ Rozwazenie alternatywnych metod pracy, ktére
skutkowatyby mniejszym narazeniem na hatas.

« Wybdr odpowiedniego wyposazenia roboczego,
ktére zapewnia jak najnizszy poziom hatasu.

- Odizolowanie/zabudowanie Zrédta hatasu.

« Zwigkszenie odlegtosci miedzy pracownikiem a
Zzrédtem hatasu.

« Zapewnienie systematycznej konserwacji sprzetu i
narzedzi roboczych.

+ Ustawienie znakdéw ostrzegawczych przed
wejsciem do stref hatasu, aby zwiekszy¢
Swiadomos$¢ narazenia na hatas.

+ Utatwianie pracy przez ograniczenie czasu
narazenia dzieki odpowiednim okresom
bezgtoSnym.

« Zapewnienie ochrony stuchu o odpowiednim
poziomie wyciszenia.

Nalezy stosowac ochrone stuchu dostosowanq do warunkow.
Moze by¢ wymagana podwdjna ochrona stuchu.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w korporacyjnym serwisie zdrowotnym Tellus.
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Wartosci graniczne

Kazdy zna poziom hatasu w swoim
otoczeniu i chroni stuch za pomoca
odpowiedniej ochrony stuchu.

Tylko niektdrzy znaja poziom hatasu

w swoim otoczeniu, a pracownicy
sporadycznie chronia stuch przy uzyciu
przypadkowej ochrony stuchu.

Staba wiedza na temat hatasu i brak
stosowania ochrony stuchu.

o

Obowiazki pracownika

Zwigkszenie odlegtosci od zrédta hatasu.
Ostrzezenie osoby pracujacej obok o hatasliwej
pracy.

Stosowanie odpowiedniej indywidualnej ochrony
stuchu i zapewnienie odpowiedniej konserwaciji.
Zapamietanie, ze komaérki stuchowe potrzebuja
odpoczynku.

Nalezy zwrdci¢ uwage, ze hatas w wolnym czasie
(np. podczas koncertu) kumuluje sie z hatasem w
pracy.

Zgtaszanie mozliwych obrazen.

NARAZENIE FIZYCZNE



KARTA ZDROWIA

Maska przeciwpytowa chroni przed

niebezpiecznym pytem

Przez pyt rozumie sie unoszace sie w powietrzu czasteczki. Pyt powstaje w zwigzku

z przetwarzaniem materiatéw lub produktéw, podczas pitowania, szlifowania,

wiercenia i rozbidrki. Czgstki pytu moga miec rézne rozmiary, ksztatty oraz sktad.

Pyt moze oddziatywac na btony sluzowe gérnych i dolnych drég oddechowychi
powodowac ostre stany zapalne, takie jak zapalenie oskrzeli i zapalenie ptuc. W dtuzszej
perspektywie uporczywe wdychanie pytu moze prowadzi¢ do przewlektych choréb
ptuc. Rodzaj i ilo$¢ pytu decyduje o tym, jak powazne bedzie ewentualne oddziatywanie
na zdrowie. Jesli nie jest mozliwe zmniejszenie stezenia pytu w powietrzu do
akceptowalnego poziomu, nalezy uzy¢ maski przeciwpytowej. Maski przeciwpytowe nie

chronig przed gazami, patrz oddzielna karta zdrowia.

Ocenaryzyka

- Nalezy ocenié, przy jakich procesach
roboczych powstaje pyt.

- Nalezy stwierdzié, jakiego rodzaju pyt powstaje.

+ Nalezy ustali¢, jak dtugo i w jakim stopniu
pracownicy sg narazeni na pyt.

- Nalezy ustali¢ mozliwy wptyw na skore i oczy.

Dziatania zmniejszajace ryzyko

Obowiazki kierownika

Dziatania zaradcze wymieniono w kolejnosci
priorytetéw. Zawsze nalezy starac sie zastosowac
dziatania zaradcze przed uzyciem $rodkéw
ochronnych:

+ Sprébowac ograniczy¢ rozpraszanie pytu przez

- zabudowanie procesow pylacych.

- Zapewnic sprzet z wbudowanym odciggiem pytu.

« W razie potrzeby zapewni¢ wyciag.

« Zapewni¢ mozliwos$¢ wykorzystywania wody do
wigzania pytu.

+ Nalezy sie upewnic¢, ze dostepne sg odpowiednie
maski przeciwpytowe, i sprawdzi¢ ich stan
techniczny.

« Nalezy zapewnic¢ Scisle dopasowane okulary

ochronne wszedzie tam, gdzie wymagana jest
ochrona oczu.

Wartosci graniczne

Wszystkie procesy robocze zostaty
ustalone, wprowadzono srodki ochronne,
a odstepstwa stanowig wyjatek.

Procesy pracy zostaty ustalone w
niewielkim stopniu, wystepujg odstepstwa
od srodkéw ochronnych.

Nie ustalono zadnych proceséw

0 roboczych, nikt nie stosuje zabezpieczen
ani nie zgtasza odstepstw.

Patrz ,rozporzadzenia o wartosciach

dopuszczalnych i granicznych”.

Obowiazki pracownika

Uzywanie sprzetu z wbudowanym odciggiem pytu.
Uzywanie wody do wigzania pytu, jesli jest to
mozliwe.

Uzywanie odpowiedniej maski przeciwpytowej, jesli
jest to konieczne.

Dbanie o utrzymanie maski przeciwpytowej w
nalezytym stanie i czystosci.

Dobre planowanie, organizacja i wykonywanie prac, podczas
ktorych wytwarzany jest pyt, sq niezbedne dla unikniecia narazenia
niebezpiecznego dla zdrowia.

NARAZENIE FIZYCZNE

Wiecej informacji mozna znalez¢ w korporacyjnym serwisie zdrowotnym Tellus.
© AF Gruppen ASA / 2024 13



KARTA ZDROWIA

Ochrona przed niebezpiecznymi gazami

Gaz to molekuty w powietrzu, a ich stezenie jest najczesciej mierzone w ppm
(czesciach na milion). Wiele gazdw jest nieszkodliwych, niektére moga wywotywaé
ostre dolegliwosci, a inne moga powodowac dtugotrwate szkody zdrowotne. To, jak
szkodliwy jest gaz, zalezy od jego stezenia i rodzaju. Wystepowanie szkodliwych
dla zdrowia gazéw w Srodowisku pracy musi zostac ustalone i udokumentowane.
Ustala sie to za pomoca gazomierzy. Przyktady operacji roboczych i Srodowiska
pracy, w jakich mozna by¢ narazonym na dziatanie gazow:

« Praca w tunelach

« Prace wybuchowe

« Praca z chemikaliami

« Praca w zbiornikach i ciasnych pomieszczeniach

+ Prace pozarowo niebezpieczne (patrz osobna karta zdrowia)

+ Praca w poblizu wyziewoéw z silnikéw spalinowych

« Praca w miejscach, w ktérych rozktada sie materiat biologiczny

Ocenaryzyka Wartosci graniczne
« Nalezy ustali¢ i udokumentowac niebezpieczne Wszystkie niebezpieczne gazy zostaty

i tatwopalne gazy. ustalone, wprowadzono srodki ochronne,
- Nalezy ustalié, w ktérych procesach gaz jest a odstepstwa stanowig wyjatki.

uzywany lub w ktérych powstaje, oraz to, czy . .

jest to proces otwarty, czy zamkniety. Niebezpieczne gazy zostaty stabo

ustalone, wystepujg odstepstwa w

- Nalezy ocenic¢, w jakim stopniu pracownicy sa srodkach ochronnych

narazeni na dziatanie gazu (gazéw).
+ Nalezy ocenié, czy potrzebna jest pomoc ze Nie ustalono zadnych niebezpiecznych

strony stuzb medycyny pracy. 0 gazdw, nikt nie korzysta z zabezpieczen
ani nie zgtasza odstepstw.

Okreslone wartosci graniczne mozna sprawdzi¢ w

.rozporzadzeniu o wartosciach dopuszczalnych i
granicznych”.

Dziatania zmniejszajace ryzyko

Obowiazki kierownika Obowiazki pracownika

« Zmniejszenie ekspozycji ponizej wartosci - Ograniczenie narazenia; stosowanie metod
graniczne;j. zamkniecia otwartych procesoéw itd., w razie

- Ocena mozliwosci zamkniecia otwartych potrzeby stosowanie sprzetu ochronnego.
procesow, aby zapobiec narazeniu. - Uzywanie odpowiedniego filtra; wymiana filtra

+ Wybdr odpowiedniego typu filtra dla danego gazu. zgodnie z wytycznymi.

+ Uzywanie doprowadzenia Swiezego powietrza, gdy ° Regularne kontrole, czy maska jest w dobrym
uzycie maski przeciwgazowej nie jest odpowiednie. stanie technicznym.

Zapewnienie w petni solidnego &
zarzqdzania ryzykiem i barierami
podczas pracy z gazami.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w korporacyjnym serwisie zdrowotnym Tellus. NARAZENIE CHEMICZNYCH
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KARTA ZDROWIA

Substancje chemiczne

Niektore substancje chemiczne sg bardzo
szkodliwe dla zdrowia - nalezy ocenic
wszystkie pod wzgledem ryzyka

Substancje chemiczne to ciecze, proszki lub gazy, takie jak benzyna, oleje, srodki
czyszczace i farby/lakiery. Produkty te sa wytwarzane przemystowo. Zwigzki chemiczne
moga powstawacé takze w wyniku réznych proceséw i metod pracy.

Wszystkie substancje chemiczne sg potencjalnie niebezpieczne dla zdrowia. Wptywaja na

organizm poprzez ptuca, skére i uktad pokarmowy. llo$¢ i czas narazenia decyduje o tym,
czy doszto do uszczerbku na zdrowiu. Mozemy doznaé ostrych obrazen lub obrazen w

wyniku dtugotrwatego narazenia.

Przyktady wptywu chemikaliéw na zdrowie:
alergie i nadwrazliwos$é
podraznienia oczu, skéry i drég oddechowych

ostre oparzenia chemiczne oczu, skéry i drég oddechowych
uszkodzenia nerwdw i mézgu w wyniku dziatania rozpuszczalnikéw

nowotwory organéw

uposledzenie zdolnosci rozrodczych i uszkodzenia ptodu

w najgorszym wypadku $mier¢.

Ocenaryzyka

« Wszystkie substancje chemiczne muszg by¢
poddane ocenie ryzyka.

Nalezy ocenic¢, w jaki sposéb produkty sg
wykorzystywane.

Nalezy ocenic, czy istniejg procesy otwarte, czy
zamkniete.

Nalezy oceni¢, czy produkt zawiera lotne
rozpuszczalniki organiczne.

Nalezy ocenic, ktére substancje chemiczne sa
najbardziej szkodliwe dla zdrowia.

Nalezy ocenic, jak dtugo i w jakim stopniu
pracownicy sg narazeni na takie produkty.

Nalezy ocenié, czy w wyniku procesu pracy dochodzi
do wytworzenia innych substancji chemicznych.

Dziatania zmniejszajace ryzyko

Obowiazki kierownika

W miare mozliwosci ograniczenie stosowania substancji
chemicznych we wszystkich kontekstach.

Jesli to mozliwe, stosowanie innych substanciji
chemicznych o nizszym zagrozeniu dla zdrowia (ocena
substanciji zastepczej).

Dazenie do korzystania z proceséw zamknietych w celu
zmniejszenia narazenia.

Zapewnienie szkolenia w zakresie prawidtowego
korzystania z substancji chemicznych, sprzetu
ochronnego i rejestru substancji chemicznych.

« Zapewnienie niezbednych srodkéw ochrony.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w korporacyjnym serwisie zdrowotnym Tellus.
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Wszystkie substancje chemiczne maja
wtasng karte charakterystyki substancji
niebezpiecznej, ktérag

mozna znalez¢é w systemie obchodzenia
sie z substancjami chemicznymi. Nalezy
zapoznac sie zwtaszcza z punktami 1-4
oraz 8 karty charakterystyki preparatu.

Wartosci graniczne

Wszystkie substancje chemiczne zostaty
ustalone, ocena substancji zastepczych

jest przeprowadzana w sposob ciagty,
wprowadzono srodki ochronne, a odstepstwa
stanowiag wyjatki.

Niektére substancje chemiczne zostaty
ustalone, wystepujg odstepstwa w Srodkach
ochronnych.

Nie ustalono zadnych substancji chemicznych,
0 nikt nie stosuje zabezpieczen ani nie zgtasza
odstepstw.
Okreslone wartosci graniczne mozna sprawdzi¢ w
.rozporzadzeniu o wartosciach dopuszczalnych i
granicznych”.

Obowigzki pracownika

Zapoznanie si¢ z kartami charakterystyki uzywanych
substancji chemicznych.

Udziat w szkoleniu dotyczacym wtasciwego stosowania
substancji chemicznych, sprzetu ochronnego i rejestru
substancji chemicznych.

Uzywanie $rodkéw ochrony, gdy jest to niezbedne.
Dbanie o srodki ochrony.

Sortowanie substancji chemicznych, ktére nie sg
uzywane.

NARAZENIE CHEMICZNYCH



KARTA ZDROWIA

Podczas prac pozarowo niebezpiecznych do
powietrza uwalniane sg substancje szkodliwe dla

zdrowia - nalezy uzywac odpowiedniej maskii filtra

Prace pozarowo niebezpieczne oznaczajg operacje robocze, podczas ktérych materiaty s
podgrzewane w taki sposob, ze zmienia sig ich charakter. Przyktady to spawanie, cigcie,
spalanie i lutowanie. Szlifowanie, szczotkowanie i ciecie moga dawac taki sam efekt, poniewaz
tarcie o podtoze wytwarza ciepto. Podczas pracy pozarowo niebezpiecznej uwalniane sa

pyty i gazy. Moze do tego dochodzi¢ nawet w stosunkowo niskich temperaturach. Pyt i gazy
pochodzace z prac pozarowo niebezpiecznych moga by¢ draznigce i/lub szkodliwe dla zdrowia oraz wptywac na zdrowie
zaréwno w perspektywie krétko, jak i dtugoterminowej.

Ostrymi skutkami dla zdrowia moze by¢ podraznienie drég oddechowych, zapalenie oskrzeli oraz zapalenie ptuc. W
dtuzszej perspektywie praca pozarowo niebezpieczna moze prowadzi¢ do przewlektych choréb ptuc, egzemy alergicznej,
chordéb nerek, choréb neurologicznych i nowotwordéw.

Ocenaryzyka Wartosci graniczne
Nalezy ocenic¢ sktad materiatu, na ktérym maja by¢ Prace pozarowo niebezpieczne sg oceniane
wykonane prace pozarowo niebezpieczne. pod katem ryzyka, wdrazane sg Srodki

Nalezy ustalié, jakie gazy i jakiego rodzaju pyt bedzie ochronne, a odstepstwa stanowig wyjatki.

powstawac. o ) . )
Niektore prace pozarowo niebezpieczne

Nalezy ustali¢, jakie paliwo gazowe jest uzywane. s3 oceniane pod katem ryzyka, w Srodkach

« Nalezy ustali¢, jakie temperatury uzywane sa przy ochronnych sg odstepstwa.
spalaniu.
Nalezy oceni¢, czy personel strefy peryferyjnej jest 0 Praca pozarowo niebezpieczna nie jest
narazony na pyty lub gazy pochodzace z pracy. oceniana pod katem ryzyka, nie wprowadzono
- Nalezy ocenié, czy potrzebna jest maska z zadnych Srodkéw ochronnych ani nie .
doptywem $wiezego powietrza, aby zapewnié stosuje si¢ ochrony, a odchylenia wystepuijg
zdrowie pracownikéw. powszechnie.

Okreslone wartosci graniczne mozna sprawdzié¢ w
.rozporzadzeniu o wartosciach dopuszczalnych i
granicznych”.

Dziatania zmniejszajace ryzyko

Obowiazki kierownika Obowiazki pracownika

- Stosowanie alternatywnych metod, na przyktad « Korzystanie z odciggu, jesli jest on dostepny.
ciecia na zimno, jesli jest to mozliwe. « Uzywanie odpowiednich $rodkéw ochrony.
Stosowanie odciggu, aby zmniejszyc¢ iloSci +  Wybor filtra zaleznie od rodzaju narazenia.
wytwarzanego pytu i gazow. - Filtry masek przeciwpytowych i przeciwgazowych
Odgrodzenie operacji roboczej od nalezy regularnie wymieniac¢. Interwat wymiany filtra jest

personelu strefy peryferyjnej, jesli jest to mozliwe. uzalezniony od zastosowania.

« Zagwarantowanie, ze dostepny jest wymagany i
prawidtowy filtr, ocena szczelno$ci masek.

Zapewnienie dobrych procedur konserwacji sprzetu
ochronnego.

- Zasiggniecie porady u zaktadowej stuzby medycyny
pracy w kwestii korzystania z masek przeciwpytowych i
gazowych.

Zapewnij dobrq oceng ryzyka i odpowiedni sprzet ochronny
podczas prac gorqcych.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w korporacyjnym serwisie zdrowotnym Tellus. NARAZENIE FIZYCZNE
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KARTA ZDROWIA

Wibracje catego ciata

Dobre planowanie moze zmniejszy¢
dolegliwosci plecow operatorow maszyn

Pod pojeciem wibracji catego ciata rozumie sie na przyktad drgania @
mechaniczne, ktére sa przenoszone na cate ciato na przyktad z pojazddéw lub

maszyn. Prosimy zapoznac sie z tg kartg zdrowia w potgczeniu z kartg zdrowia ’ —
dotyczaca pracy w pozycji siedzgcej. Silne drgania majg wigkszy wptyw na ‘ —

bdl plecéw niz mniejsze drgania oddziatujgce przez dtuzszy czas. Dlatego
najskuteczniejszym rozwigzaniem jest usuwanie drgan u zrédta, na przyktad Q o
takiego, jak nieréwne podtoze, po ktérym porusza sie pojazd. o

Ocenaryzyka Wartosci graniczne

+ Nalezy zidentyfikowaé narazonych Dzienne narazenie ponizej 0,5 m/s?
pracownikéw. (8-godzinny dzien pracy).

- Nalezy ustalic, jak silne sa drgania ) o
(powierzchnia | Zadanie)_ DZ|enne narazenie Od 0,5 dO 1,1 m/52

- Nalezy ocenic, jak dtugo sg narazeni. (8-godzinny dzien pracy).

- Nalezy oceni¢ obraz catosciowy: czy uzywana Dzienne narazenie powyzej 11 m/s?
jest odpowiednia maszyna, a takze jakie sg 0 (8-godzinny dzien pracy).
warunki pracy i wokét maszyny (fotel i stan
podtoza).

Dziatania zmniejszajace ryzyko

Obowiazki kierownika Obowiazki pracownika

« Upewnienie sie, ze maszyny sg wyposazone w - Dopasowanie fotela operatora i upewnienie sie, ze
opony lub pasy dopasowane do nawierzchni. nacisk i zawieszenie fotela sg w porzadku.

- Dostosowanie podtoza do wykonywanej pracy. « Zapewnienie odpowiedniej odlegtosci od podtogi/

. Uzywanie maszyn z ttumieniem drgari i dobra pedatéw przez regulacje wysokosci siedziska.
regulacja siedziska. - Stosowanie dobrego stylu jazdy, dostosowanie

. Zwracanie uwagi na predkosé i dobry styl jazdy. predkos¢ jazdy do nawierzchni i w miare

mozliwosci jazda po rownej nawierzchni.

« Zadbanie o konserwacje i serwis maszyn.

+ Skrécenie czasu narazenia przez planowanie
przerw i rotacje pracy.

To najsilniejsze drgania mogq
powodowac dolegliwosci i
wymagajq wspotpracy w celu
ich uniknigcia.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w korporacyjnym serwisie zdrowotnym Tellus. NARAZENIE FIZYCZNE
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KARTA ZDROWIA

Wibracje dtoni | ramion

Wibracje moga powodowacé uszkodzenie
naczyn krwionosnych i nerwéw w rekach

Narzedzia reczne przenoszg drgania na rece i ramiona. Przyktadami sg szlifierka
katowa, mtot pneumatyczny, pistolet do gwozdzi i wiertarka. Drgania zwigkszaja
ryzyko uszkodzenia naczyn krwionosnych, nerwéw, miesni i stawdw. Objawy pojawiajg
sie stopniowo od dretwienia, mrowienia po biate palce, b6l oraz obnizona site i kontrole.

Poziom drgan wskazano w karcie danych narzedzia. Do obliczenia dziennego narazenia
mozemy uzy¢ kalkulatora drgan online. Cigzkie drgania majg wieksze znaczenie dla
rozwoju dolegliwosci niz mniejsze drgania roztozone w czasie. Najbardziej efektywne
jest ograniczanie drgan u zrédta. Nalezy zdawac sobie sprawe z tego, ze poziom drgan

dla tego samego typu narzedzia moze by¢ rézny.

Ocenaryzyka

+ Nalezy ustali¢ poziom drgan dla dostepnych
narzedzi.

« Nalezy ustali¢ typowe zadania, podczas
ktérych uzywane jest dane narzedzie.

+ Nalezy ustali¢ warunki zewnetrzne
(temperatura i wilgotnosg).

+ Nalezy ustali¢ liczbe operacji roboczych i/lub
Czasu uzycia narzedzia.

- Jesli pracodawca lub pracownicy nie maja
pewnosci co do poziomu drgan, mozna
skontaktowac sie z zaktadowa stuzba
medycyny pracy.

Dziatania zmniejszajace ryzyko

Obowiazki kierownika

Wiecej informacji mozna znalez¢ w korporacyjnym serwisie zdrowotnym Tellus.

Rozwazenie alternatywnych metod pracy i
narzedzi.

Zapewnienie szkolenia dotyczgcego sprzetu.

Oznaczenie narzedzi kolorem czerwonym, zottym i
zielonym (patrz wartosci graniczne).

Dbanie o konserwacje i regularny serwis narzedzi.

Planowanie przerw i rotacja pracy, aby zmniejszy¢
narazenie.

© AF Gruppen ASA / 2024

Wartosci graniczne

-+ 8-godzinny dzien pracy, ponizej 2,5 m/s2
 12-godzinny dzien pracy, ponizej 2,0 m/s2.

+ 8-godzinny dzien pracy, od 2,5 do
5,0 m/s2.

+ 12-godzinny dzien pracy, od 2,0 m/s? do
41 m/s2.

8-godzinny dzien pracy, powyzej 5,0 m/s2
12-godzinny dzien pracy, powyzej 4,1 m/s>

Obowiazki pracownika

Praca na zmiane prawg i lewa reka.

Pozwolenie, aby narzedzie wykonato zadanie -
prowadzic je, nie trzymad.

Noszenie odpowiednich rekawiczek - upewnienie
sie, ze rece sg ciepte i suche, unikanie zimnych
uchwytow.

Poproszenie o szkolenie, ktérego brak
pracownikowi.

Nalezy wiedziec, ze nikotyna obniza krgzenie krwi
w rekach i zwieksza ryzyko obrazent wywotanych
drganiami.

Prosimy zapoznac sie z tg kartg zdrowia w
kontekscie jednostronnych ruchéw ramienia i
dtoni.

Dretwienie i mrowienie

w dfoniach sq oznakami
niebezpieczenstwa obrazen
wywotanych drganiami.

NARAZENIE FIZYCZNE
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