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Lepiej zapobiegac niz leczyc
-zawodowe choroby ukiadu ruchu i ich profilaktyka

Materiat edukacyjny dla uczestnikdw projektu pt. ,Wracaj do pracy dzieki rehabilitacji!” nr FELD.08.04-1Z.00-0
034/24 realizowanego przez Przychodnie Rodzinng Mariusz Kusmierski, Michat Szymanski Spotke Jawng




Witaj,

Jesli jeste$ w naszym projekcie, to znaczy, ze cierpisz na dolegliwosci i schorzenia uktadu ruchu, ktére nie pozwalajg Ci w
pei cieszyc sie zyciem.

By¢ moze ich zrédtem jest sposdb, w jaki wykonujesz swojg prace.

Chcemy Ci przyblizy¢ :

»  na jakie zawodowe czynniki ryzyka sie narazasz,

»  jakie sg najczestsze choroby zawodowe uktadu ruchu,

»  jak im zapobiegac,

»  co robi¢, kiedy juz chorujesz.

Sprawdz, co mozesz zrobi¢, aby dtuzej pozosta¢ w petni aktywnym i sprawnym pracownikiem.
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Zawodowe czynniki ryzyka

Sg grupy zawodowe, w ktorych sposdb wykonywania pracy nadmiernie obcigza uktad mieSniowo-szkieletowy. Wigzg sie
one z okre$lonymi zawodowymi czynnikami ryzyka, ktore sprzyjajq przecigzeniu ukfadu ruchu. Nalezg do nich np.:

»  wysitek fizyczny,

»  niedostosowanie stanowiska pracy do rodzaju wykonywanych czynnosci lub Twoich mozliwosci i cech
antropometrycznych,

»  konieczno$¢ recznego przemieszczania ciezarow,

»  wykonywanie pracy w pozycji wymuszonej, wykonywanie ruchdw monotonnych, powtarzalnych,

»  nadmierny dtugotrwaty ucisk na tkanki i elementy narzadu ruchu,

»  praca w zmiennych warunkach mikroklimatycznych,

»  wibracja, drgania,

»  przewlekty stres powodujgcy m.in. wzrost napiecia miesni,

»  wysokie tempo pracy, akord, presja czasu, brak wspotpracy w zespole.

Zastanow sie, ktdre z tych czynnikéw dotyczg Ciebie?




Choroby zawodowe uktadu narzadu ruchu

»  Zapalenie Sciegien i pochewek Sciegnistych:

»  Dotyczy zapalenia Sciegien palcow, nadgarstka, tokcia, kolana, ktére moze by¢ wynikiem powtarzalnych ruchdw,
odwodzenia kciuka, tokciowego odchylenia nadgarstka, mocnych chwytéw palcami I i II, potgczonych z
odchyleniem reki np. podczas pracy stolarzy, mechanikdw, operatorow maszyn.

»  Zespoly przecigzeniowe kregostupa:

»  Dotyczg przecigzenia odcinkdw kregostupa (szyjnego, piersiowego, ledzwiowego) z powodu ciezkiej pracy fizycznej,
dzwigania ciezkich przedmiotéw, dtugotrwatej pracy w niewtasciwej pozycji, w tym pracy siedzacej, ze skreceniem
tutowia, w pochyleniu. Bdle odcinka ledzwiowo-krzyzowego kregostupa najczesciej dotyczg: pracownikéw
produkcyjnych, w tym w branzy odziezowej, 0s6b zatrudnionych w transporcie, pracownikéw biurowych.

»  Lokiec tenisisty :

»  Choroba wynikajgca z nadmiernego obcigzenia miesni i $ciegien okolicy tokcia. Objawia sie bdlem i ostabieniem
miesni przedramienia i dtoni. Zawody, w ktdrych istnieje ryzyko wystgpienia to: stomatolodzy, protetycy, szlifierze,
czynnos$ci zwigzane z wkrecaniem $rubokretem z silnym zaciskiem reki, palacze tytoniu.

»  Zmeczeniowe ztamanie kosci

»  zwykle wystepujg w trzonach II i III kosci $rédstopia, kosci pietowej i piszczelowej — w wyniku pracy w
niefizjologicznej, wymuszonej pozycji ciata lub dlugotrwatego, powtarzajgcego sie ucisku na dang okolice.
Narazone sg osoby pracujgce w pozycji stojgcej albo wykonujgce zawody wymagajace uzywania narzedzi
wibracyjnych, réwniez zawodowi Zotnierze i sportowcy.




Choroby zawodowe uktadu narzadu ruchu

kokie¢ golfisty
Zapalenie przyczepow Sciegien miesni zginaczy nadgarstka - wystepuje czeSciej u mezczyzn. Jest efektem
przecigzenia powstatego wskutek powtarzalnych ruchéw nadgarstka wbrew oporowi np. u szlifierzy, Slusarzy.

Zespot de Quervaina:
Choroba obejmujagca zapalenie Sciegien prostownikdw kciuka. Czesto spotykana u oséb wykonujgcych powtarzalne
ruchy nadgarstka i kciuka, jak np. fryzjerzy, pracownicy biurowi.

Zapalenie kaletki maziowej:

Wystepuje na skutek przecigzenia stawdw i zapalenia kaletek maziowych. Moze dotyczy¢ np. kolana (kolano
posadzkarza) lub tokcia (tokie¢ studenta). Wystepuje u 0séb pracujacych w pozycji kleczacej (parkieciarzy,
posadzkarzy, brukarzy, dekarzy) lub wskutek dtugotrwatego opierania sie na tokciu (fotografowie, filmowcy) czy
upadku na tokiec.

Zmiany zwyrodnieniowe stawdw:

Dotyczg zuzycia chrzastki stawowej, najczeSciej atakujgca kolana, biodra, kregostup, stawy palcéw rak i stdp,
szczegdlnie u pracownikdw wykonujacych prace w pozycji stojacej lub z dzwiganiem ciezaréw, jak np. w
budownictwie, rolnictwie, handlu.

Zespot ciesni nadgarstka:

Spowodowany uciskiem nerwu posrodkowego w kanale nadgarstka. Objawia sie bélem, dretwieniem i ostabieniem
reki. Wystepuje u 0sdéb pracujgcych przy komputerze, stolarzy, muzykdéw, monterow, itp. Dotyka najczesciej kobiety
w wieku 50+.




Lepiej zapobiegac
Profilaktyka obcigzenia uktadu ruchu w pracy siedzacej

Stanowisko pracy:

4

Krzesto: powinno miec regulowang wysokosSc¢ i oparcie, ktdre wspiera naturalng krzywizne kregostupa. Siedzisko
powinno byc¢ tak ustawione, aby stopy opieraty sie ptasko na podtodze, a kolana byty zgiete pod katem okoto 90
stopni. Podtokietniki powinny wspiera¢ tokcie, umozliwiajgc rozluznienie ramion.

Biurko: powinno by¢ na odpowiedniej wysokosci, tak aby dtonie spoczywaty na klawiaturze bez koniecznosci
unoszenia ramion. Przestrzen pod biurkiem powinna by¢ wolna od przeszkdd, aby umozliwi¢ swobodne ustawienie
nog.

Monitor: powinien by¢ ustawiony na wysokos$ci oczu, aby unikng¢ nadmiernego pochylania gtowy w dét lub w gére.
Odlegtos¢ od oczu powinna wynosi¢ okoto 50-70 cm, a ekran powinien by¢ lekko nachylony do tytu.

Klawiatura i mysz: powinny by¢ ustawione na wysokosci, ktéra pozwala na swobodne utozenie nadgarstkéw w
neutralnej pozycji, bez ich wyginania. Warto stosowa¢ podktadki pod nadgarstki, ktére wspierajg rece podczas
pisania.

Wspomagacze: specjalne klawiatury, myszki, podktadki
pod nadgarstki, krzesta z podparciem ledzwiowym.




Lepiej zapobiegac
Profilaktyka obcigzenia uktadu ruchu w pracy siedzacej

Przerwy i aktywno$¢ fizyczna

Reguta 20-20-20: co 20 minut nalezy zrobi¢ 20-sekundowg przerwe, patrzac na obiekt oddalony o 20 stép (okoto 6
metréw), aby zrelaksowac oczy.

Cwiczenia rozciggajgce: regularne wykonywanie prostych ¢wiczen rozciggajgcych na szyje, ramiona, plecy i
nadgarstki, np. krgzenie ramionami, skrety tutowia, delikatne rozcigganie karku.

Mikroprzerwy: co godzine warto zrobi¢ krotkg przerwe (5-10 minut) na rozcigganie, przejscie sie po biurze,
wykonanie kilku gtebokich oddechodw.

Techniki pracy

Unikanie dtugotrwatego siedzenia: regularne zmiany pozycji ciata, wstawanie co jaki$ czas, korzystanie z biurek z
regulowang wysokoscig (siedzgco-stojgcych).

Odpowiednia technika pisania: klawiature obstugiwac¢ z delikatnym naciskiem klawiszy, unika¢ niepotrzebnego
napiecia w dtoniach i palcach.

Ustawienie ciata: utrzymywanie prostej pozycji kregostupa, gtowa powinna by¢ ustawiona prosto nad ramionami,
nie opierac sie o blat biurka.




Lepiej zapobiegac
Profilaktyka obcigzenia uktadu ruchu w pracy stojgcej
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Stanowisko pracy

Odpowiednia wysoko$¢ stanowiska pracy: blat roboczy powinien by¢ ustawiony na wysokosci odpowiadajgcej
naturalnemu zgieciu fokci pod katem 90 stopni. W zaleznosci od rodzaju pracy, wysoko$¢ blatu moze sie rozni¢ (np.
wyzszy do prac precyzyjnych, nizszy do prac wymagajacych sity).

Podtoga i podktadki antyzmeczeniowe: podtoze, na ktdrym stoi pracownik, powinno by¢ miekkie lub elastyczne (np.
gumowe maty antyzmeczeniowe), co zmniejsza nacisk na stopy i kregostup.

Odpowiednie obuwie: obuwie powinno by¢ wygodne, dobrze dopasowane i z odpowiednig amortyzacjg. Nalezy
unika¢ butéw na wysokim obcasie i o twardej podeszwie.

Réwnomierne roztozenie ciezaru ciata: pracownik powinien unika¢ jednostronnego obcigzenia (np. stania tylko na
jednej nodze). Zaleca sie rownomierne rozktadanie ciezaru ciata na obie nogi.




Lepiej zapobiegac
Profilaktyka obcigzenia uktadu ruchu w pracy stojacej

Techniki pracy i postawa
Regularna zmiana pozycji: wazne jest, aby czesto zmienia¢ pozycje ciata — przenosi¢ ciezar z jednej nogi na druga,
robic¢ kilka krokéw w miejscu, wykonywac delikatne rozcigganie ndg.

Podndzki lub podwyzszenia do stdp: uzywanie matego podndzka (10-15 cm) pozwala na okresowe uniesienie
jednej nogi, co zmniejsza obcigzenie dolnego odcinka kregostupa.

Prawidtowa postawa ciata: plecy powinny by¢ proste, barki rozluznione, a gtowa utrzymywana prosto. Unikac
pochylania sie do przodu lub bocznego skrecania tutowia.

Uzywanie obu rak: jesli to mozliwe, warto uzywac obu ragk do wykonywania czynnosci, aby rdwnomiernie rozktadac
obcigzenie.

Przerwy i aktywnosS¢ fizyczna
Mikroprzerwy: co 30-60 minut warto zrobic krétkg przerwe (2-5 minut), podczas ktdrej mozna usigs¢, wykonac
kilka ¢wiczen rozciggajgcych lub przejs¢ sie.

Cwiczenia rozciggajace: regularne wykonywanie prostych ¢wiczen, takich jak wspinanie sie na palce i powrdt na
piety, krgzenie ramionami, skrety tutowia, rozcigganie tydek i ud, moze pomdc w rozluznieniu miesni i zapobieganiu
przecigzeniom.

Cwiczenia wzmacniajace: warto wprowadzi¢ ¢wiczenia wzmacniajace mieénie brzucha, plecéw i ndg, ktdre
pomagajg w utrzymaniu prawidtowej postawy oraz redukujg obcigzenie kregostupa.



Lepiej zapobiegac
Profilaktyka obcigzenia uktadu ruchu w pracy stojgcej

Organizacja pracy
Rotacja zadan: jesli to mozliwe, pracownicy powinni mie¢ mozliwos¢ zmiany pozycji z stojgcej na siedzacg lub
odwrotnie, lub wykonywania réznych zadan, ktére angazujg rézne grupy miesniowe.

Wiasciwe planowanie pracy: unikanie dtugotrwatej pracy w jednej pozyciji. Zaleca sie organizacje zadan tak, aby
mozliwa byfa rotacja miedzy réznymi rodzajami aktywnosci.

Optymalne utozenie narzedzi pracy: narzedzia i materiaty powinny by¢ umieszczone w zasiegu reki, aby unikng¢
nadmiernego wyciggania rak i skrecania tutowia.




Lepiej zapobiegac
Profilaktyka obcigzenia ukfadu ruchu w pracy w ruchu
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Stanowisko pracy
Uzywanie pomocy mechanicznych: wozki, rolki, pasy transportowe czy podnosniki mogg znacznie zmniejszy¢
obcigzenie uktadu ruchu podczas przenoszenia ciezkich przedmiotdw.

Odpowiednie obuwie: powinno by¢ wygodne, stabilne, z odpowiednig amortyzacjg, aby zminimalizowac ryzyko
poslizgniecia, upadku oraz zmniejszy¢ obcigzenie stawdw.

Odpowiednie wyposazenie stanowiska pracy: pracownicy powinni mie¢ tatwy dostep do wszystkich potrzebnych
narzedzi i materiatéw, aby unikngé nadmiernego przemieszczania sie i dzwigania.

Przerwy i ¢wiczenia

Regularne przerwy na rozcigganie: co godzine warto zrobi¢ kilka minut przerwy na rozcigganie miesni, szczegdinie
ndg, plecow, ramion i szyi. Proste ¢wiczenia, takie jak sktony, rozcigganie tydek, krgzenia ramionami, mogg pomoc
w zrelaksowaniu miesni.

Mikroprzerwy na zmiane pozycji: krétkie przerwy (1-2 minuty) co 30 minut, podczas ktérych mozna zmienic¢
pozycje ciata, wykonac kilka ¢wiczen rozciggajacych lub po prostu usigs¢, mogg znacznie zmniejszy¢ zmeczenie
miesni.

Cwiczenia wzmacniajace: regularne ¢wiczenia wzmacniajace mieénie plecow, brzucha, ramion i nég moga pomdc w
zwiekszeniu wytrzymatosci i stabilnosci ciata.



Lepiej zapobiegac
Profilaktyka obcigzenia uktadu ruchu w pracy w ruchu
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Techniki pracy i postawa

Prawidtowa technika podnoszenia i przenoszenia ciezaréw: uzywac ndg, a nie plecéw do podnoszenia ciezardw.
Plecy powinny by¢ proste, a ciezar trzymany blisko ciata. Unika¢ gwattownych ruchdw, skretéw tutowia i dzwigania
ciezaréw powyzej wysokosci ramion.

Unikanie powtarzalnych ruchéw: jesli to mozliwe, warto unika¢ dtugotrwatego wykonywania tych samych ruchéw.
Nalezy stosowac naprzemienno$¢ zadan wymagajacych réznych rodzajow aktywnosci fizycznej. W miare mozliwosci
nalezy rotowa¢ pracownikéw pomiedzy zadaniami wymagajgcymi réznego rodzaju aktywnosci, aby unikngé
nadmiernego obcigzenia jednej grupy miesniowej.

Prawidtowa postawa podczas chodzenia i stania: podczas chodzenia unika¢ pochylania sie do przodu i utrzymywac
wyprostowang postawe. Gtowa powinna by¢ ustawiona prosto nad ramionami. Kroki powinny by¢ naturalne i
ptynne: unika¢ zbyt duzych krokdéw, ktdére mogg obcigzac¢ stawy kolanowe i biodrowe. Chodzi¢ lekko, opierajac sie
na catej stopie.

Unikanie dtugotrwatego stania w jednym miejscu: jesli zadanie wymaga diugotrwatego stania, warto zmieniac
pozycje, przenosi¢ ciezar ciata z jednej nogi na druga, a takze robic krétkie przerwy na rozcigganie.

Planowanie tras i pracy: jesli praca wymaga czestego przemieszczania sie, warto zaplanowac trasy tak, aby
zminimalizowa¢ nadmierne odlegtosci i unika¢ zbednych przebiegow.



Jesli juz chorujesz - Prawa pracownika z tytutu choroby zawodowej

»  Co to jest choroba zawodowa?

»  To choroba wymieniona w wykazie chordb zawodowych, ktéra bezspornie lub z wysokim prawdopodobiefstwem
spowodowana zostata dziataniem czynnikéw szkodliwych wystepujacych w srodowisku pracy albo w zwigzku ze
sposobem wykonywania pracy.

»  Wazne!

»  Jesli praca spowodowata u Ciebie schorzenie nieujete w wykazie choréb zawodowych (zatgcznik do Rozporzadzenia
Rady Ministréw z dnia 30 czerwca 2009r. w sprawie chordb zawodowych), nie moze zosta¢ uznana za chorobe
zawodowa.

»  Stwierdzenie choroby zawodowej oznacza szereg Swiadczen i uprawnien przystugujgcych pracownikowi.
»  Procedura, ktorg trzeba przejsc jest kilkuetapowa i dos$¢ sformalizowana, ale warto!



I. Zgtoszenie podejrzenia choroby zawodowej u pracownika:

Kto moze zgtosi¢?

1. kazdy lekarz (np. lekarz profilaktyk, lekarz leczacy kazdej specjalnosci, lekarz rodzinny, lekarz dentysta itd.) — na
druku: skierowanie na badania w zwigzku z podejrzeniem choroby zawodowe;.

Oryginat skierowania lekarz przesyta wraz z dokumentacjg medyczng do Wojewddzkiego Osrodka Medycyny Pracy,
gdzie pracownik zostanie poddany bezptatnym badaniom w kierunku choroby zawodowej. Natomiast lekarz orzecznik
jednostki orzeczniczej wysyta zgtoszenie podejrzenia choroby zawodowej do wiasciwego panstwowego powiatowego
inspektora sanitarnego oraz okregowego inspektora pracy

2. sam pracownik (pod warunkiem, ze nie jest aktualnie zatrudniony np. bezrobotny, emeryt, rencista) — na druku:
podejrzenie choroby zawodowe;.

Niezatrudniony pracownik, dokonujgcy zgtoszenia podejrzenia choroby zawodowej przesyta oryginat wypetnionego
druku podejrzenia panstwowemu powiatowemu inspektorowi sanitarnemu wtasciwemu ze wzgledu na siedzibe bytego
zaktadu pracy. Panstwowy powiatowy inspektor sanitarny po otrzymaniu ww. druku kieruje pisemnie bytego
pracownika do Wojewddzkiego Osrodka Medycyny Pracy w celu przeprowadzenia bezptatnych badan w kierunku
choroby zawodowej.

Pracownik aktualnie zatrudniony moze zgtosi¢ u siebie chorobe zawodowg wytacznie za posrednictwem lekarza
sprawujgcego nad nim profilaktyczng opieke zdrowotna.

3. pracodawca zatrudniajacy pracownika — na druku: podejrzenie choroby zawodowe;j.
Pracodawca jest obowigzany niezwtocznie zgtosi¢ wkasciwemu panstwowemu inspektorowi sanitarnemu i wtasciwemu
okregowemu inspektorowi pracy kazdy przypadek podejrzenia choroby zawodowej.



II. Rozpoznanie choroby zawodowej

Jakie dokumenty sg potrzebne:

wyniki badan lekarskich i pomocniczych,

dokumentacja medyczna pracownika lub bytego pracownika

dokumentacji przebiegu zatrudnienia

ocena narazenia zawodowego na podstawie dokumentacji gromadzonej przez pracodawcow (czynniki fizyczne,
chemiczne, biologiczne, uczulajace, rakotworcze, czy dotyczace sposobu wykonania pracy).

Rozpoznania choroby zawodowej u pracownika dokonuje lekarz orzecznik, zatrudniony w uprawnionej placéwce
medycznej, w formie druku: orzeczenie lekarskie o rozpoznaniu choroby zawodowej lub o braku podstaw do
rozpoznania choroby zawodowej.

Jednostkami orzeczniczymi pierwszego stopnia sa:

poradnie choréb zawodowych wojewddzkich osrodkéw medycyny pracy (w zakresie wszystkich choréb zawodowych);
kliniki i poradnie choréb zawodowych uniwersytetéw medycznych (akademii medycznych) (w zakresie wszystkich
choréb zawodowych);

poradnie choréb zakaznych wojewddzkich osrodkdw medycyny pracy albo przychodnie i oddziaty chordb zakaznych
poziomu wojewodzkiego — w zakresie chordb zawodowych zakaznych i pasozytniczych;

podmioty lecznicze, w ktdrych nastgpita hospitalizacja — w zakresie rozpoznawania chordob zawodowych u pracownikow
hospitalizowanych z powodu wystgpienia ostrych objawéw choroby.

Pracownik moze w terminie 14 dni ztozy¢ wniosek o ponowne badanie lekarskie w jednostce orzeczniczej drugiego

stopnia - za posrednictwem lekarza orzecznika, ktory je wydat. Sg nimi instytuty badawcze w dziedzinie medycyny
pracy. Ich orzeczenie jest ostateczne.
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ITI. Stwierdzenie choroby zawodowej

»  Procedure stwierdzenia choroby zawodowej u pracownika przeprowadza wiasciwy panstwowy inspektor sanitarny w
oparciu o materiat dowodowy, a w szczegdlnosci o dane zawarte w orzeczeniu lekarskim, wydanym przez lekarza
jednostki orzeczniczej oraz ocene narazenia zawodowego pracownika.

» W efekcie wydaje on decyzje administracyjng na druku:
decyzja o stwierdzeniu choroby zawodowej lub decyzja o braku podstaw do stwierdzenia choroby zawodowe;.

Jezeli pracownik lub pracodawca nie zgadzajg sie z trescig decyzji, majg prawo ztozy¢ odwotanie do wtasciwego
panstwowego wojewddzkiego inspektora sanitarnego w terminie 14 dni od daty jej otrzymania, za posrednictwem

inspektora sanitarnego, ktdry te decyzje wydat.

Od decyzji wtasciwego panstwowego wojewddzkiego inspektora sanitarnego pracownikowi i pracodawcy przystuguje
Ztozenie skargi do wojewddzkiego sagdu administracyjnego (w terminie 30 dni od daty jej otrzymania).

Na wyrok wojewodzkiego sagdu administracyjnego pracownik i pracodawca mogg ztozy¢ skarge
kasacyjng do naczelnego sadu administracyjnego.

Pracownik moze ubiegac sie o przystugujgce mu uprawnienia z tytutu choroby zawodowej jezeli posiada
prawomocng decyzje o stwierdzeniu tej choroby.
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Prawa pracownika z tytutu choroby zawodowej

Pracownicy, u ktérych stwierdzono chorobe zawodowg majg prawo do szeregu Swiadczen, takich jak:

»  Zasitek chorobowy — pracownik z tytutu choroby zawodowej ma prawo do zasitku chorobowego w
wysokosci 100% podstawy wymiaru wynagrodzenia, ktory jest wyptacany przez ZUS przez okres do 182
dni. Jesli po tym okresie pracownik nadal nie jest zdolny do pracy, moze ubiegac sie o Swiadczenie
rehabilitacyjne, ktdre moze by¢ przyznane na okres do 12 miesiecy.

»  Renta z tytutu niezdolnosci do pracy — jesli choroba zawodowa doprowadzita do trwatej lub dtugotrwatej
niezdolnosci do pracy, pracownik moze ubiegac sie o rente. Renta ta jest wyptacana przez ZUS i ma na
celu zapewnienie Srodkdw do zycia pracownikowi, ktdry nie moze juz pracowac.

»  Odszkodowanie jednorazowe — pracownik ma prawo do jednorazowego odszkodowania za doznane urazy
lub choroby zawodowe. Wysokos$¢ odszkodowania jest ustalana na podstawie stopnia uszczerbku na
zdrowiu i jest wyptacana przez ZUS.

» Rehabilitacja zawodowa i spoteczna — pracownicy z chorobg zawodowg majg prawo do rehabilitacji
zawodowej i spotecznej, ktéra ma na celu przywrdcenie ich do petnej sprawnosci lub przystosowanie do
nowej pracy, jesli powrdt do poprzedniej nie jest mozliwy. W tym:

»  Przekwalifikowanie zawodowe: jesli pracownik nie jest zdolny do kontynuowania pracy w dotychczasowym
zawodzie z powodu choroby zawodowej, ma prawo do przekwalifikowania zawodowego. Pracodawca oraz
stuzby BHP sg zobowigzani do zapewnienia mozliwosci przekwalifikowania, ktdre jest czesto finansowane
ze Srodkéw publicznych.
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Prawa pracownika z tytutu choroby zawodowej

»  Zasitek wyrdwnawczy - w przypadku obnizenia wynagrodzenia w zwigzku z przeniesieniem na inne stanowisko (np.
Izejsze obowigzki), pracownik moze otrzymac zasitek wyréwnawczy.

»  Renta szkoleniowa - jesli istnieje mozliwos$¢ przekwalifikowania zawodowego pracownika, ale wymaga to
dodatkowego szkolenia, moze on otrzymac rente szkoleniowg na czas trwania szkolenia, jednak nie dtuzej niz przez

36 miesiecy.

»  Pokrycie kosztdw leczenia, w tym rehabilitacji, jesli jest ono niezbedne w zwigzku z chorobg zawodowg. Pokrywane
sg koszty leczenia, nabycia sprzetu ortopedycznego, protez, a takze innych niezbednych pomocy rehabilitacyjnych.

»  Prawo do urlopu dla poratowania zdrowia — w niektérych sektorach (np. nauczyciele).

»  Swiadczenie rehabilitacyjne - gdy pracownik nie jest zdolny do pracy po zakonczeniu okresu zasitkowego (182 dni),
ale dalsze leczenie lub rehabilitacja rokuje odzyskanie zdolnosci do pracy.

»  Pokrycie kosztdw leczenia z zakresu stomatologii i szczepien ochronnych oraz zaopatrzenia w przedmioty
ortopedyczne w zakresie okreSlonym ustawa.

»  Jednorazowe odszkodowanie, renta rodzinna oraz dodatek do renty rodzinnej w przypadku $mierci pracownika
spowodowanej chorobg zawodowa, przystugujace cztonkom rodziny zmartego.

»  Mozliwos$¢ wystgpienia o roszczenie odszkodowawcze od pracodawcy — wg kodeksu cywilnego.
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Przekwalifikowanie

»  Pomysl o tym, jesli Twdj stan zdrowia nie pozwala Ci kontynuowac pracy w dotychczasowym zawodzie.

»  Przekwalifikowaniem to niekoniecznie radykalna zmiana zawodu — czasem wystarczy inny zakres obowigzkow -
mniej obcigzajacy zdrowie, ale w tym samym miejscu pracy.
»  Dzieki niemu mozesz sie nadal realizowac¢ zawodowo.

Pomysl czego Ci brak, aby przekwalifikowanie byto to mozliwe?

»  Kompetengji, kwalifikacji, doswiadczenia zawodowego w wybranej dziedzinie?

»  Pomystu na siebie, odwagi i motywacji do zmiany?

»  Dostepu do dobrej jakosci i dofinansowanych szkolen?

»  Pomystu na biznes i Srodkdw na jego rozpoczecie?

»  Udogodnien pozwalajacych na rozwdj zawodowy osobom z niepetnosprawnosciami ?

» Czasu na rozwdj zawodowy ze wzgledu na obcigzenie obowigzkami rodzinnymi i zawodowymi?




WezZ udziat w projektach

Mozesz dziata¢ samodzielnie lub w porozumieniu z pracodawca. Srodki na podnoszenie kwalifikacji pracownikéw
mozesz zdoby¢ z nastepujacych zrddet:

»  fundusze celowe lub fundusze wiasne pracodawcy na podnoszenie kwalifikacji, ktére mogg by¢ kosztami uzyskania
przychodu,

»  Krajowy Fundusz Szkoleniowy,

»  PFRON, ZUS/KRUS,

»  Fundusz Pracy,

»  Lokalne Grupy Dziatania,

»  programy operacyjne - regionalne i krajowe.

Pamietaj szczegdlnie o mozliwosci uzyskania wsparcia w projektach z zakresu aktywizacji zawodowej realizowanych w
ramach programu regionalnego Fundusze Europejskie dla todzkiego 2021-2027. Uwzgledniajg one wszystkie Twoje
potrzeby, oferujgc min. bezptatne lub dofinansowane:

»  szkolenia i kursy zawodowe, studia podyplomowe ,

»  doradztwo zawodowe, posrednictwo pracy,

»  wsparcie psychologa, coacha, trenera, asystenta pracy,

»  staze i praktyki zawodowe, zatrudnienie subsydiowane

»  dotacje na rozpoczecie dziatalnosci gospodarczej,

»  dostosowanie stanowiska pracy,

» I wiele innych ...

Fundusze Europejskie
dla todzkiego

»  Szczegotowe informacje uzyskasz na stronach:

> , oraz stacjonarnie:

»  Gtéwny Punkt Informacyjny Funduszy Europejskich w todzi, ul. Moniuszki 7/9, 90-101 tddz , Godziny pracy punktu:
w poniedziatki w godzinach 8:00 - 18:00 od wtorku do pigtku w godzinach 8:00 - 16:00, Telefony do konsultantow:
42 663 31 07, 42 663 34 05, 42 291 97 60, e-mail:
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https://funduszeue.lodzkie.pl/
https://wuplodz.praca.gov.pl/web/funduszeue
mailto:PIFE.Lodz@lodzkie.pl

Dziekujemy za zapoznanie sie z materiatem!

Projekt wspotfinansowany ze srodkdow UE w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus realizowany w
ramach programu regionalnego Fundusze Europejskie dla £ddzkiego 2021-2027, Priorytet 8 Fundusze europejskie
dla edukacji i kadr w todzkiem, Dziatanie FELD.08.04 Zdrowy pracownik, Typ projektu: wdrozenie dziatai z zakresu

rehabilitacji medycznej utatwiajgcych powrdt do pracy oraz majgcych na celu utrzymanie pracownika na rynku
pracy, Program rehabilitacji leczniczej dla mieszkarncdw wojewddztwa tddzkiego w zakresie chordb narzadu ruchu.

| kbD7k |

H Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

dla tédzkiego - Polska Unie Europejska
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