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Wspotczesne badania wskazujg na brak pozytywnego wptywu na zdrowie duzych obcigzen
fizycznych w pracy zawodowej, zwtaszcza w potaczeniu z deficytem aktywnosci fizycznej rekre-
acyjnej w czasie wolnym od pracy. Kobiety, ze wzgledu na uwarunkowania fizjologiczne, nie s3 w
stanie wykonywac wszystkich czynnosci w pracy na rowni z mezczyznami. Dotyczy to zwtaszcza
prac zwigzanych z wysitkiem fizycznym i transportem ciezaréw oraz wymuszona pozycja ciata. W
przypadku kobiet starszych, oprocz fizjologicznych réznic podyktowanych ptcig, dochodzg zmiany
funkcjonalne zachodzace w organizmie ludzkim wraz z wiekiem, ktdre rowniez istotnie obnizaja
mozliwo3¢ wykonywania pracy fizycznej.

Lekcewazenie przez pracodawcow problemu ciezkiej pracy fizycznej prowadzi do niekorzystnych
skutkow, zaréwno dla pracownikéw, jak i dla firmy. Nadmierne obcigzenie i zwigzane z nim
zmeczenie pracownika jest przyczyng gorszej jakosci i wydajnosci pracy oraz zwiekszenia absencji
chorobowej. Dlatego oczywista wydaje sie koniecznos¢ dostosowywania stanowisk i warunkow
pracy do potrzeb pracownic fizycznych w starszym wieku.

Stowa kluczowe: praca fizyczna, kobiety starsze, wydolnos¢ fizyczna, obcigzenie pracg,
zmeczenie

Women at physical work stations - limitations resulting from gender and age

Contemporary studies indicate the lack of a positive impact of high physical effort in professional work
on health, especially in connection with the deficit of recreational physical activity during leisure time.
Women, due to physiological conditions, are not able to perform all activities at work equally with men.
This applies in particular to work related to physical effort, transport of weights and forced body posi-
tion. In the case of older women, apart from the physiological differences dictated by gender, functional
changes occurring in the ageing human body, which also significantly reduce the ability to perform
physical work, are added.

The problem of employers disregarding hard physical labour leads to adverse effects for both them and
their companies. Excessive work load and, associated with it, fatigue of employees result in inferior quality
and work efficiency and the increase in sick leave due to ailments and illnesses. Therefore, it seems obvious
to adapt the work station and working conditions to the needs of older women that perform physical work.
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Kobiety na stanowiskach pracy fizycznej
— ograniczenia wynikajace z ptci | wieku

Wstep

Ruch jest najwazniejszym, po odzywia-
niu sie, czynnikiem determinujacym ludzkie
zdrowie. Korzysci ptynace z systematycznej
aktywnosci fizycznej to m.in. zwiekszenie
ogblnej sprawnosci fizycznej, ograniczenie
ryzyka choréb uktadu sercowo-naczyniowego
i Smiertelnodci ogdlnej, zmniejszenie masy ciata
czy lepsze samopoczucie [1].

Nie kazdy rodzaj aktywnosci fizycznej jest
jednak tak samo korzystny: wysitek rekreacyjny
podlega innym regutom niz wysitek w pracy
zawodowej. Ten pierwszy rzadzi sie pewnymi
zasadami dotyczacymi wielkosci obcigzenia
wysitkowego, czestotliwosci sesji wysitkowych
i czasu ich trwania. Wysitek fizyczny towa-
rzyszacy pracy zawodowej nie podlega tym
regutom i jak pokazuja badania, duze obcia-
zenie pracg fizyczna, zwtaszcza w potaczeniu
z deficytem aktywnodci fizycznej w czasie wol-
nym od pracy, moze by¢ przyczyng zmeczenia
przewlektego oraz prowadzi¢ do zwiekszenia
absencji chorobowej na skutek dolegliwosci
i schorzen [2].

Whbrew powszechnemu przekonaniu,
ze coraz szersza mechanizacja i automaty-
zacja proceséw produkcyjnych ogranicza
wystepowanie ciezkiej pracy fizycznej, problem
duzego kosztu energetycznego na niektorych
stanowiskach pracy nadal istnieje [3].

W artykule zaprezentowano ograniczenia
w wykonywaniu pracy fizycznej przez kobiety,
zwlaszcza w starszym wieku oraz skutkéw
nadmiernego obcigzenia tego rodzaju praca.

Mozliwosci wykonywania pracy
fizycznej w zaleznoéci od wieku i pici

Nalezy pamietac o tym, ze wielkos¢ ob-
cigzenia fizycznego cztowieka (zawodowego
i pozazawodowego) powinna by¢ dostoso-
wana indywidualnie do jego wieku, pfci, stanu
zdrowia, sprawnosci motorycznejitp. Kobiety,
ze wzgledu na uwarunkowania fizjologiczne,
nie s w stanie wykonywac wszystkich czynno-
Sci w pracy na réwni z mezczyznami. Dotyczy



to zwtaszcza prac zwigzanych z wysitkiem
fizycznym i transportem tadunkéw. Prace
tego typu powszechnie wystepuja na sta-
nowiskach pracy fizycznej kobiet w handlu,
ochronie zdrowia, ustugach, czy przemysle
lekkim. W przypadku kobiet starszych, oprocz
fizjologicznych réznic podyktowanych ptcia
dotaczaja sie zmiany funkcjonalne, zachodzace
w organizmie kobiety wraz z wiekiem, ktore
réwniez istotnie obnizajg zdolno3¢ do wykony-
wania pracy fizycznej[4]. Zmiany te obserwuje
sie juz od 45. roku zycia i dotycza one przede
wszystkim uktadu krazenia, oddechowego
i migsniowo-szkieletowego, a wiec uktadoéw
najbardziej obcigzonych w trakcie wykonywa-
nia pracy fizycznej [4].

Jednym z miernikéw stanu zdrowia, wa-
runkujgcym zdolno3¢ cztowieka do wykony-
wania wysitku fizycznego w pracy zawodowej
i w zyciu codziennym, jest wydolnos¢ fizycz-
na. Okresla sie ja jako zdolnos¢ organizmu
do wykonywania ciezkiej lub dtugotrwatej
pracy fizycznej, angazujacej duze grupy miesni,
bez szybko narastajacego uczucia zmeczenia,
prowadzacego do znacznych zaburzer srodo-
wiska wewnetrznego organizmu. Najwyzszy
poziom wydolnosci fizycznej wystepuije u 0sob
w wieku 20-25 lat i od tego momentu syste-
matycznie spada. Osoby w wieku 65 lat posia-
daja przecietnie juz tylko 60-70% najwyzszej
wydolnoici, jaka osiagneli w swoim zyciu [5].
Starzenie sie organizmu jest bardzo istotnym
czynnikiem obnizajacym wydolnos¢ fizyczng,
ale zalezy ona réwniez w duzym stopniu

od innych czynnikéw, w tym ptci. Wyniki badan
z zakresu fizjologii pracy jednoznacznie po-
twierdzajg mniejszg o ok. 20-30% wydolnos¢
fizyczna u kobiet w poréwnaniu z mezczyzna-
mi [6]. Badania przeprowadzone w ramach
projektu ,Aktywnos¢ zawodowa pracowni-
kéw w aspekcie problematyki starzejacego
sie spoteczenstwa”, koordynowanego przez
Centralny Instytut Ochrony Pracy - Parstwowy
Instytut Badawczy, wykazaty m.in. istotne sta-
tystycznie obnizenie sie poziomu wydolnosci
fizycznej u kobiet juz w wieku powyzej 40 1.z.
oraz niski lub bardzo niski poziom wydolnosci
fizycznej u az 30% badanych kobiet. Wspo-
mniane wyniki wskazuja réwniez na szybsze
zmniejszanie sie wydolnosci fizycznej wraz
z wiekiem u 0séb wykonujacych ciezka prace
fizyczng w poréwnaniu z pracownikami umy-
stowymi [6].

Oproécz spadku wydolnodci fizycznej, decy-
dujacej o mozliwosciach wykonywania wysitku
fizycznego o charakterze dynamicznym, wraz
z wiekiem obserwowany jest rowniez spadek
mozliwosci sitowych, co zwigzane jest z ilo3cio-
wymi i jakosciowymi zmianami w migesniach
szkieletowych [7]. Jako wskaznik mozliwosci
sitowych stosowany jest czesto pomiar maksy-
malnej sity Scisku reki, ktéra wzrasta do ok. 30.
roku zycia, by péZniej, po 40. roku zycia stop-
niowo sie zmniejszac [8]. Mozliwosci sitowe
zaleza réwniez, podobnie jak ma to miejsce
w przypadku wydolnosci fizycznej, od pfci,
cowynika gtéwnie z réznic w masie miesniowe;
miedzy kobietamii mezczyznami. Tempo utra-
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ty sity migdni jest podobne u obu pfci, jednak
U mezczyzn sita migsni pozostaje wieksza niz
u kobiet. Sita miesni kobiet stanowi okoto 75%
sity mezczyzn, a powyzej 55 r.z. mozliwosci
sitowe kobiet s3 na wyraZnie nizszym poziomie
w poréwnaniu z mezczyznami [9].

Ograniczenia w cigzkiej pracy fizycznej
dla kobiet

Kobiety po 50. roku zycia w Polsce
s3 w szczeg6linie trudnej sytuacji na rynku
pracy. Roznica pomiedzy zatrudnieniem mez-
czyzn i kobiet jest najwieksza wiasnie w tej
grupie wiekowej [10]. Wspétczynnik aktywno-
Sci zawodowe] wynosit w niej, w IV kwartale
2017, 34%, co 0znacza, ze o trzecia osoba
byta aktywna zawodowo, przy czym u mez-
czyzn wspdtczynnik aktywnosci zawodowej
znajdowat sie na poziomie 43,3% a u kobiet
— jedynie 26,6%.

Mimo ze obecnie wiele kobiet chce lub musi
pracowad, trudniejim niz mezczyznom znalez¢
miejsce pracy odpowiadajace kwalifikacjom
i mozliwo3ciom fizycznym. Obowigzujaca
ustawa Kodeks pracy, znowelizowana na pod-
stawie przepiséw Unii Europejskiej, zabrania
dyskryminacji w zatrudnieniu [11]. To réwno-
uprawnienie jest jednak czesto rozumiane
jako mozliwo3¢ wykonywania przez kobiety
i mezczyzn pracy o jednakowej ciezkosci.
Problem polega jednak na tym, ze czesto
jedyne dostepne dla kobiet stanowiska to te,
na ktérych praca wymaga wysitku fizycznego
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niejednokrotnie przekraczajacego ich mozli-
wosci. Wedtug polskiego prawa wydatek ener-
getyczny netto, niezbedny do wykonywania
pracy zwigzanej z wysitkiem fizycznym, w tym
z podnoszeniem i przenoszeniem przedmiotow,
W czasie zmiany roboczej nie moze przekraczac
dla kobiet 5000 kJ, przy czym w odniesieniu
do pracy dorywczej warto3¢ ta nie moze prze-
kroczy¢ 20 kJ/min. Z kolei masa przedmiotéw
podnoszonych i przenoszonych przez jednego
pracownika nie moze przekracza¢, dla kobiet,
12 kg przy pracy statej oraz 20 kg przy pracy
dorywczej [12]. Z kolei wymagania prawne w za-
kresie dopuszczenia do wykonywania recznych
prac transportowych ograniczajg maksymalne
obcigzenie u kobiet do poziomu 40% w pordw-
naniu do obcigzenia u mezczyzn [13].

Kodeks pracy [14] przewiduje réwniez
dodatkowe Swiadczenia w postaci positkéw
profilaktycznych dla kobiet w przypadku
wydatku energetycznego przekraczajgcego
1100 kcal w ciggu zmiany roboczej. Niestety,
konieczno3¢ wydawania positkdw jest czesto
jedynym powodem wprowadzania zmian or-
ganizacyjnych, majacych na celu zmniejszenie
kosztu energetycznego pracy. Sa to najczescie]
drobne zmiany, ktére w niewielkim stopniu
obnizajg koszt energetyczny pracy, za to po-
zwalajg unikna realizowania tych $wiadczen.
W przypadku wystepowania ,tylko” ciezkiej
pracy, tj. 1000 kcal w odniesieniu do kobiet, naj-

czesciej nie sa podejmowane zadne dziatania
w celu zmniejszenia wydatku energetycznego.

Skutki nadmiernego obcigzenia
praca fizyczng

Biorac pod uwage zmiany, ktére zachodza
w organizmie cztowieka wraz z wiekiem, oczy-
wista wydaje sie koniecznos¢ dostosowywania
rodzaju pracy do mozliwosci pracownikéw
starszych. Tymczasem, jak wskazuja cyklicz-
ne badania warunkéw pracy w pafstwach
europejskich, wymagania, ktére sa stawiane
osobie wykonujacej prace zawodowa, naj-
czesciej pozostaja takie same bez wzgledu
na wiek pracownika [15]. To sprawia, ze wraz
z wiekiem wzrasta rzeczywiste obcigzenie
pracownika, co moze by¢ przyczyng wielu
zmian chorobowych, zwtaszcza w obrebie
ukfadu miesniowo-szkieletowego i krazenia,
jak réwniez obnizenia zdolnosci do pracy
i rozwoju zmeczenia przewlektego [16]. Naj-
mniej korzystng dla organizmu kombinacja
jest potaczenie ciezkiej pracy fizycznej i braku
aktywnosci fizycznej w formie uprawiania
sportu w czasie wolnym od pracy, ktora zwiek-
szaryzyko powaznych powiktah zdrowotnych
oraz przedwczesnej Smierci.

Wysitek fizyczny jest jednym z najwazniej-
szych czynnikéw ryzyka przyczyniajacych sie
do ujawnienia sie dolegliwo3ci uktadu migsnio-
wo-szkieletowego. Nawet lekka praca fizyczna

jest zwigzana z koniecznoscia dtugiego stania
albo dtugotrwatego chodzenia. Ponadto cze-
sto wymaga ona przenoszenia przedmiotow.
Wykonywanie tego typu czynnosci zwieksza
ryzyko uszkodzenia uktadu ruchu oraz jest
jedng z przyczyn przyspieszenia powstawa-
nia zmian zwyrodnieniowych (szczegblnie
kregostupa) i zwigzanych z nimi dolegliwosci
[17]. Aktywnod¢ fizyczna zwigzana z pracg
zawodowa wptywa réwniez na zwiekszenie
ryzyka choréb uktadu krazenia. Zwiagzane jest
to z towarzyszacym pracy wysitkiem statycz-
nym, ktéry polega na utrzymywaniu zwiek-
szonego napiecia miesniowego bez zmiany
dtugosci miesnia. Przyktadami tego typu
wysitku moze by¢ przenoszenie, podtrzymy-
wanie lub przesuwanie ciezkich przedmiotow,
utrzymywanie wymuszonej pozycji ciata itp.
Ten rodzaj wysitku jest szczegblnie obcigza-
jacy dla organizmu cztowieka oraz znacznie
zwieksza ucigzliwos¢ pracy. W czasie wysitku
statycznego dochodzi do ucisku na naczynia
krwiono3ne przez napiete miesnie, co skutkuje
wzrostem czestosci skurczow serca oraz cisnie-
nia tetniczego skurczowego i rozkurczowego
[18]. Duzy wysitek fizyczny ma réwniez nega-
tywny wptyw na zdrowie reprodukcyjne kobiet.
U kobiet wykonujacych ciezka prace fizyczna
wzrasta czestos¢ zaburzer miesigczkowania,
a takze wystepowania cykléw bezowulacyj-
nych. Duzy wysitek fizyczny utrudnia réwniez
zajscie w cigze, a u kobiet w cigzy zwieksza



ryzyko poronienia oraz moze by¢ przyczyna
niskiej masy urodzeniowej noworodka. Z kolei
w przypadku kobiet starszych uwaza sie,
ze ciezka praca fizyczna moze przyspieszac
wystapienie menopauzy [19].

Nadmierne, przekraczajgce mozliwosci pra-
cownika obcigzenie pracg fizyczng, prowadzi
réwniez do obnizenia zdolno3ci do pracy, ktéra
wyraza dobrze zbilansowane wymagania, sta-
wiane przez prace oraz mozliwosci pracowni-
ka. Badania dotyczace analizy réznic zdolnosci
do pracy w zaleznosci od jej rodzaju oraz
wielkosci i charakteru obciazen, jak réwniez
zmian zdolnosci do pracy, zaleznych od wieku
prowadzone sg na swiecie, w tym w Polsce
od lat [20]. W badaniach tych wykazano,
ze zdolnos¢ do pracy obniza sie wraz z wiekiem
pracownikéw, przy czym tempo tego obnizania
sie jest zalezne od czynnikéw wewnetrznych,
takich jak np. stan zdrowia, a takze od rodzaju
iintensywnosci wykonywanej pracy. Czynniki,
takie jak, duzy koszt energetyczny pracy,
wymuszona pozycja Ciata i duzy udziat czyn-
nosci powtarzalnych na stanowisku pracy, czy
wydtuzony czas pracy, sg istotnymi czynnikami
przedwczesnej i niestety catkowitej utraty
zdolnosci do pracy. Z kolei Sledzac zmiany
zdolnosci do pracy w funkcji wieku, zwrécono
uwage na mozliwosci jej modyfikacji poprzez
zmniejszenie obcigzenia fizycznego w pracy
oraz zwiekszenie fizycznej aktywnosci poza-
zawodowej (rekreacyjnej), [21, 22].

Zmeczenie, jako skutek nadmiernego ob-
Cigzenia pracg, jest odczuciem powszechnie
wystepujacym w populacji pracujacych i jest
uwazane za nieodtaczna konsekwencje pracy
zawodowej, zwtaszcza takiej, ktéra wymaga
wysitku fizycznego [23]. Jezeli jednak wysitek
jest nadmierny, albo odpoczynek nieadekwat-
ny do wysitku (zbyt krotki, w nieodpowiednich
warunkach) lub dotaczaja sie inne czynniki,
mogace wptywaé negatywnie na samopo-
czucie (stan zdrowia, sytuacja rodzinna itp.),
dochodzi do rozwoju zmeczenia przewlektego.
Zmeczenie przewlekte moze by¢ przyczyng
pogorszenia jakosci zycia oraz efektywnosci
i bezpieczefstwa pracy, a nawet prowadzié
do trwatej niezdolnosci do pracy.

Podsumowanie

Jak wynika jasno z cytowanych w artykule
badan, kobiety, ze wzgledu na uwarunkowa-
nia fizjologiczne, nie s3 w stanie wykonywaé
wszystkich czynnosci w pracy na réwni
zmezczyznami. Kobiety nie mogg byc¢ delego-
wane m.in. do wszystkich prac, przy ktérych
najwyzsze wartosci obcigzenia praca fizyczna,
mierzone wydatkiem energetycznym netto
na wykonanie pracy, przekraczajg 5000 kJ
na zmiane roboczg, a 20 kJ/min w przypadku
pracy dorywczej. Kobiety nie mogg réwniez
przenosi¢ i podnosi¢ przedmiotéw o masie
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przekraczajacej 12 kg przy pracy statej oraz
20 kg przy pracy dorywczej.

W przypadku kobiet starszych, oprécz
fizjologicznych réznic podyktowanych ptcig
dofaczaja sie zmiany funkcjonalne, zacho-
dzace w organizmie kobiety wraz z wiekiem,
ktére réowniez istotnie obnizaja zdolnos¢
do wykonywania pracy fizycznej. Niestety,
jak wskazuja cykliczne badania warunkéw
pracy w panstwach europejskich, wymagania,
ktore sa stawiane osobie wykonujacej prace
zawodowa, najczescie] pozostajg takie same
bez wzgledu na wiek pracownika, co sprawia,
ze wraz z wiekiem wzrasta rzeczywiste obcia-
zenie pracownika. Moze to by¢ przyczyna wie-
lu zmian chorobowych, zwtaszcza w obrebie
uktadu miesniowo-szkieletowego i krazenia,
jak réwniez obnizenia zdolnoici do pracy
irozwoju zmeczenia przewlektego. Dlatego tez,
zasadna wydaje sie, zwtaszcza w przypadku
pracownic starszych wykonujacych prace
o charakterze fizycznym szczegbtowa analiza
ich obciagzenia praca i w razie koniecznosci
podjecie odpowiednich dziatar korygujacych
to obcigzenie w stosunku do wieku.
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