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901 hitz
Banakoaren adimenarentzat eta norberaren estimuarentzat ona da lana modu aktiboan egitea. Sarritan, ordea, lanbide jakin batzuek mesede ez, kalte egin diezaiokete gure ongizateari.

Lana beti ez da izaten osasungarria

Medikuntza - Jabier Agirre
Lana edukitzea gauza ona izaten da, are gehiago gaur egungo krisi garaiotan. Egia da lanean dagoenak, jardunean dagoenak, onura ugari jasotzen dituela adimenarentzat eta gure estimuak gora egiten duela. Baina dena ez da onerako, eta lan mota edo lanbide jakin batzuek mesede baino kalte gehiago egin diezaiokete gure ongizateari. 

Gure eguneroko bizimoduan jasaten ditugun gaitz eta nahasmendu asko lanak eragindakoak dira. Normalean lanean ari garen bitartean ez ditugu hartzen gure osasunari kalte ez egiteko hartu beharko genituzkeen arreta neurriak, lanetik sortzen diren arriskuei buruzko oso informazio gutxi eduki ohi dutelako langileek. Estatistika gehienek diotenez, emakumeak gizonak baino zuhurragoak izaten dira, eta beren lan giroa ezagutzeaz gehiago arduratzen dira; horrexegatik, laneko osasunean trebatzen direnean, gizonezkoek baino hobeto erantzuten dute. 
Zenbaten kontua da? 

Erraz uler daitekeen bezala, ez dago estatistika fidagarririk, lanetik eratorritako gaitz edo minen bat dela medio erasanak dauden pertsonen kopurua biltzen duena, kasu askotan gaitz horiek ez baitira lanarekin lotzen. Baina gaur egun argi eta garbi dagoena hau da: ez dago arazo horretatik libre dagoen kategoria profesional bakar bat ere, eta mundu osoan milaka pertsona daude -zurginak, arkitektoak, igeltseroak, medikuak, dendariak, tabernariak...- beren lanbideak eragindako nahasmenduek erasanda. Izan ere, jarrera jakin batzuk, laneko baldintzak edo behin eta berriz errepikatzen diren mugimenduak izaten baitira sarritan konponbiderik ez edo irtenbide zail samarra duten muskuluetako arazo eta lesioen sortzaileak. 

Jarraian hainbat lanbide aztertuko ditugu, horiek epe ertain eta luzera ekar ditzakeen arriskuak erakutsiz: 
Bulegoan 

Bulegoetan agertzen diren arriskuen artean ergonomikoak nabarmendu behar dira; alegia, laneko tresna eta aparatuak gaizki diseinatuak egoteagatik agertzen direnak. Oker horien ondorioz, hezurren eta giharren nahasmenduak, bizkarreko minak, eta eskumutur eta ukondoetako arazoak azal daitezke. Diseinuko akats horiek egokitu edo zuzendu gabe denbora luzea pasatzen bada, giltzaduretako erasana (artrosia) areagotu egingo da. 

Ordenagailuaren erabilerak eragindako ikusmeneko akatsak ere ohikoak dira. Gaian adituak direnen ustez, egunetik egunera garrantzi handiagoa hartzen ari dira arrisku psikosozialak esaten zaienak, lanaren antolamenduak eragiten dituenak -asperdura, egitekoen mota, ordutegia, lanak berak sortzen duen karga mentala eta abar-. Azken horien eraginez patologia psikosomatikoa azaltzen da: depresioak -gutxi-asko larriak izan daitezkeenak-, antsietatea, estresa, alterazio digestiboak, insomnioa... 

Zure lana bulegokoa bada, kontuan eduki ondorengo oharrak: 

Aulkian esertzerakoan, okupa ezazu eserleku osoa, eta bizkarra zuzen mantendu, aulkiaren bizkarraren kontra. Oin euskarri batek jarrera egokiari eusten lagunduko dizu. Lepaornoetako presioa arintzeko, egin biraketak eta errotazioak buruarekin aurrerantz, atzerantz eta alboetarantz. 

Eutsi telefonoari eskuarekin, eta ez sorbaldaren eta belarriaren artean. 

Ordenagailuaren aurrean lan egiten baduzu, ez erabili kristal iluneko betaurrekorik. Garbitu maiz pantaila, hatzen arrastoak islak eragin ditzakete eta. Kolore zuriko arropek, baita oso kolore argiak dituztenek ere, isla edo erreflexuak eragiten dituzte. Begien eta ordenagailuko pantailaren artean 50-70 cm-ko tartea egon behar du. 

Bulegoan lan egiten duzuen guztion artean saiatu giroa kargatuegia egon ez dadin, begietako suminkortasuna eta arnasbideetako asalduak gerta daitezkeelako sentiberagoak diren langileen artean. 
Produktu kimikoak 

Talde honetan sartuko lirateke disolbatzaileak eta pinturak erabiltzen dituztenak, eta garbiketako zerbitzuak, bai industrialak, baita lehorrekoak ere -tindategiak eta antzekoak-. 

Lehenik eta behin, ontzi guztietan agertzen diren oharrak eta jarraibideak irakurri behar dira, arretaz, eta, bigarrenik, norbera babesteko tresnak -eskularruak, maskarak edo betaurrekoak- behar bezala erabili behar dira. Talde honetako produktuek nerbio sistemari erasan diezaiokete, eta horietako batzuek, disolbatzaileek esaterako, minbizia eragin dezakete. Zure lanean horrelakoak maiz samar era- biltzen badituzu, babes zaitez eskularruak eta maskarak era-biliz. Horrela, ondoriorik larrienak saihestu ahal izango dituzu, baita azaleko lesioak ere, hain larriak izan ez arren gogaikarriak eta desatseginak izaten direnak. 
Ile-apaindegiak 

Profesional horiek erabili ohi dituzten produktuetako osagai batzuen eraginez, larruazalean arazo larri samarrak sor daitezke. Horregatik ezinbestekoa da eskularruak erabiltzea. Gainera, lanbide horietan behin eta berriz keinu eta mugimendu jakinak errepikatzen direnez, min iraunkorrak azal daitezke eskumuturretan eta hatzetan. Hori gertatzen bazaizu, saia zaitez giltzadurei noizean behin atseden ematen, egin eskumuturren errotazioko ariketak atsedenaldietan, eta jarri beroa mindutako giltzaduretan. Ahal duzun guztietan, bizkarrezurra gehiegi ez kargatzeko, eser zaitez eta erabili oinetako erosoak. 

Supermerkatuetan eta muntaketa kateetan 

Normalean, leku horietan lan egiten dutenek ordu asko eman behar dituzte zutik. Eta, adituek diotenez, zutik baina jarrera dinamikoan, hau da ibilian, lan egiten denean ez da aparteko arazorik sortzen. Kaltegarriena denbora luzean zutik eta mugitu gabe lan egitea da, horrela zan-goetako sistema benosoak -berdin dio gizona izan ala emakumea- huts egingo baitu, barizeak, gutxiegitasun benosoa, orkatiletako edemak eta luzarora baita azaleko trastornoak ere azalduz, ultzeratzera ere irits daiteke. Gerri partean ere bizkarrezurrak asko sufritzen du. Arazo horiek guztiak saihesteko, egin ibilalditxoak noizean behin, zure odol zirkulazioa bizkortzeko. Lanean ari zaren bitartean ere, oin euskarri bat erabil dezakezu: bizkarrari atseden emango diozu horrela. 
Errepidean 

Gauza jakina da gidari profesionalek, kamioia, taxia edo furgoneta bat daramaten txoferrek, arrisku berezia dutela era asko-tako arazoak jasateko: bihotze- ko gaixotasunak, zirkulazioko arazoak, digestio nahasmenduak, ultzera eta gastritisa, sedentarismoa, idorreria eta gorreria. Beren lan baldintza bereziekin hain lotuak dauden arazo horiek sor ez daitezen, honako hau gomendatzen zaie horrelako langileei: denbora librean paseoak emateko, ahal dela, beti behintzat; autoko leihatila jaitsita ez gidatzeko; eta kontu edukitzeko kafearekin, alkoholarekin eta otordu ugari eta pisutsuekin. 

 Oinarrizko arauak

· Gorputz adarren bat minduta nabaritzen baduzu, emaiozu atseden eta jarri beroa. 

· Posible bada, erabili tresna ergonomikoak, giza gorputzera eta zure neurri berezietara egokituak daudenak. 

· Baztertu jarrera deseroso edo behartuak, eta mugimendu errepikatuak egiten badituzu, geratu noizean behin. 

· Edozein dela ere zure lanbidea, besoak ez dira inoiz sorbalden gainetik jasota eduki behar denbora luzean. 

