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1. KADEL JAUZRAUGA SMAGUMU PARVIETOSANA AR ROKAM?

1.Kadel jauzrauga smagumu parvietosana
ar rokam?

Nelaujiet mugurai bat jums par slogu!

Eiropa — apméram 24% stradnieku cie$ no muguras sapém, bet 22% stdzas par citiem
muskulu traucéjumiem. Jaunajas dalibvalstis Sie traucéjumi sastopami vél biezak, attiecigi
39% un 36%.

Apméram 50% priekslaicigas pensionésanas Eiropa izraisa patologiskas izmainas mugura.
15% darba nespéjas gadijumu ir saistiti ar muguras ievainojumiem. Sada veida traucéjumi
ir viens no galvenajiem darba kavéjumu iemesliem lielakaja dala ES dalibvalstu. Tie rada
stradniekiem ne vien cie$anas, darba nespé&ju un ienakumu zaudésanu, bet nozimé lielas

izmaksas gan darba devéjiem, gan nacionalai ekonomikai'.

Péc Eiropas statistikas datiem 62% stradajoso ES27 ceturto dalu laika vai pat
vairak ir paklauti atkartojosam plaukstu un roku kustibam, 46% - sapigam

vai nogurdinosam pozam, un 35% - nodarbojas ar smagumu nesanu vai
parvietosanu.

Izmaksas, kas rodas nodarbinatajiem:

m Pasliktinas veselibas stavoklis,

Zemaka efektivitate un sliktaka darba kvalitate — iespéja zaudét darbu,
Apdraudéts nodarbinata un vina gimenes materialais stavoklis,

CieSanas - dzivé, nepartraukti izjatot sapes, samazina apmierinajumu ar dzivi,

Nevariba - kauna sajlta un sajuta, ka cilvéks kluvis par apgratinajumu darba devéjam,
gimenei un sabiedribai,

m Sociala izolacija.

! Eiropas parskats par darba apstakliem, Eiropas fonds dzives un darba apstak|u uzlabosanai, 2005
(European Survey of Working Conditions, European Foundation for the Improvement of Living and Working Conditions)
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Izmaksas, kas rodas darba devéjam:

m letekmei paklautiem nodarbinatajiem ir zemaka efektivitate un sliktaka
darba kvalitate,

Nodarbinatie biezak kavé darbu,

Darbnespéjas pabalstu izmaksas,

Organizatoriskas problémas — kvalificétu darbinieku trakums,

Jaunu darbinieku apmacibas izmaksas,

Nelaimes gadijumu darba izmaksas,

Zaudéts laiks — zaudéta pelna.

Izmaksas, kas rodas nacionalai ekonomikai (socialas izmaksas):

m Papildus veselibas aprapes izmaksas cietusajiem nodarbinatajiem,

m Kompensacijas par nelaimes gadijumiem darba,

m Pensiju vai citu socialo maksajumu, kas saistiti ar darba nespéju un
arodslimibam, izmaksas,

m Darba spéjigu, kvalificétu nodarbinato zaudésana — vinu potenciala, zinasanu,
profesionalo iemanu zaudésana — ta saucamais socialas kohézijas partraukums,

m Darba nespéjigu personu profesionalas rehabilitacijas izmaksas.

Aprékinats, ka kopéjas nacionalai ekonomikai raditas izmaksas ir 0,5% - 2% no IKP.
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2.Kampanas mérki un mérkauditorija

Ed >

Parmainu veicinasana nodarbinato izturésanas veida un darba devéju stimulésana

veikt uz nodarbinato veselibas aizsardzibu vérstus pasakumus, tas ir, veiksmiga darba
drodibas un veselibas veicinasana, var but arkartigi nozimiga gan attieciba uz uznemuma
ekonomiskiem rezultatiem, gan ari uz sabiedribas attistibu. Lai veiksmigi novérstu

darba risku, galvenais ir ieviest darba drosibas un veselibas uzlabojumus, izmantojot
efektivus, saistitus un vispusigus likumdosanas noteikumus. Saskana ar Eiropas Komisijas
prioritatém, kas ietvertas Kopienas stratégija 2007-2012 par darba drosibu un veselibu,
risinajumi $aja gadijuma veérsti uz muskulu, balsta un kustibu traucéjumu un darba
izraisitu ievainojumu noveérsanu. VDIK (Vecako darba inspektoru komiteja), veicina

pareizu un konsekventu kopienas likumu ievie$anu attieciba uz drosibu un veselibu
darbavieta, ka ari tadu praktisku jautajumu analizi, kas rodas, kad tiek uzraudzita attiecigas
likumdosanas piemérosana.

Lai atbalstTtu s gada VDIK kampanu, piedavajam informativo materialu par jautajumiem, kas
saistiti ar smagumu parvietosanu ar rokam.

Ta paredzéta bavniecibas sektora nodarbinatajiem un darba devéjiem. Taja iek|auti labas

prakses pieméri, kas veicinas pozitivu drosibas kultaras izveidosanos.

Meérki:
m Panaktlielaku pasakumu atbilstibu Eiropas direktivai 90/269/EEK, lai samazinatu
muskulu, balsta un kustibu problemas dazadas ES valstis;

m Uzlabot darba devéju un nodarbinato informétibu par riskiem, kas saistiti
ar smagumu parvietosanu ar rokam, un saistitiem preventiviem pasakumiem;

mVeicinat kultiiras parmainas attieciba uz pieeju riskiem, kas saistiti ar
smagumu parvietosanu ar rokam, risinot problémas jau to rasanas vieta, nevis
koncentrejoties uz metodém, ka cilvéeki strada.
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Kampanas rezultata nodarbinatajiem un darba devéjiem jabut ne vien informétiem par
draudiem, kas saistiti ar ssmagumu parvietosanu ar rokam, bet pirmam kartam jaisteno
ilgspéjigas parmainas vinu stradasanas ieradumos — veida, ka darbs tiek planots, organizéts
un izpildits. Ssmagumu parvietosana ar rokam, kur vien iespéjams, janovérs. To var un ta
janovers, pieméram, izmantojot mehaniskas paligierices, organizatoriskus risinajumus, utt.
Ja ir absolUti nepiecieSams parvietot smagumus ar rokam, darbs javeic tada veida, kas ir

dross stradnieka veselibai, saskana ar ergonomikas prasibam.

Izvairities, samazinat, reorganizét

2008. gada Eiropas informésanas un inspicésanas kampana koncentrésies uz
mazumtirdzniecibas un buvniecibas sektoriem un turpinas pagajusa gada kampanu.
Kampanas paplasinasana, lai aptvertu lielaku kompaniju skaitu, noteikti palidzés plasaka
meéra ieviest labo praksi. Kampanas aktivitates ir saskanotas ar Eiropas Riska novértésanas

kampanu, ko realizé Eiropas Darba drosibas un veselibas agentdra Bilbao?

Buvniecibas sektors ka kampanas mérkis tiks izveléts vairaku iemeslu dél:

m vishiezak minétas sidzibas saistas ar muguras sapém un muskulu sapém,

m viszemakais iespéjamais neatkaribas limenis darba (nodarbinatie nevar ietekmét
darba organizacijy, ieskaitot veicamo uzdevumu izvéli vai mainu, darba tempu un

partraukumus, ka ari darba metodes)®.

? Eiropas Darba drosibas un veselibas agentara (EU-OSHA) izstradajusi informésanas kampanu, kas palielina infor-
métibu par riska novértésanas svarigumu visas ES dalibvalsts, ka ari arpus tas. Veseligas darbavietas kampana parada,
ka riska novértésana ir pamats, lai samazinatu nelaimes gadijumus un arodslimibas. Ta mudina uznémumus pienacigi
veikt riska novértéjumu, iesaistot ikvienu personu darbavieta, un veicina sekmigus labas prakses piemérus, ko var
pielagot citam darbavietam.

Kampana, kuru atbalsta ES prezidéjosas valstis, Parlaments, Komisija un socialie partneri,
pirmo reizi notiek uz divu gadu pamata (2008/2009).

Sikaka informacija par kampanu http://hw.osha.europa.eu

Sikaka informacija par riska novértésanu http://osha.europa.eu/topics/riskassessment

® Eiropas parskats par darba apstakliem, Eiropas fonds dzives un darba apstaklu uzlabosanai, 2005
(European Survey of Working Conditions, European Foundation for the Improvement of Living and Working Conditions)
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Kampana attiecas uz ‘smagumu parvietosanu ar rokam;, kas nozimé
jebkadu smagumu transportésanu vai atbalstisanu, ko veic viens vai vairaki
nodarbinatie, ieskaitot smagumu celSanu, noliksanu, stumsanu, vilkSanu,
nesanu vai parvietosanu, kas sava rakstura vai nelabvéligu ergonomisko
apstaklu dél nodarbinatajiem rada risku, ipasi muguras ievainojuma risku®.

“ Definicija nemta no Padomes direktivas 90/269/EEK par minimalam darba drosibas un veselibas prasibam
attieciba uz smagumu parvietosanu ar rokam, kur stradniekiem pastav pass muguras ievainojuma risks
(OJ L156,21.6.1990, p.9)
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3.Likumdosanas prasibas

Muskulu, balsta un kustibu traucéjumu biezumu var samazinat, organizéjot un izpildot
darbu atbilstosi likumdosanas prasibam. Galvenie nodarbinato drosibas un veselibas
aizsardzibas uzlabosanas noteikumi ietverti Pamatdirektiva 89/391/EEK®. Ta pievérs
uzmanibu faktam, ka labaka nodarbinato drosiba, uzlaboti higiéniskie apstakli un
veselibas aizsardziba ir mérkis, kuru nevajadzétu apskatit tikai no ekonomikas viedok|a.
Darba devéjiem jabat informétiem par jaunakiem zinatniskiem un tehnologiskiem
sasniegumiem, kas attiecas uz darbavietas izveidosanu, iekartam un darba sistéemam,

nemot véra esosa riska [imeni.

Direktiva paredz devinus darba risku novérsanas principus:
izvairisanas no riskiem,

to risku noveértésana, kurus nevar noveérst,

risku novérsana to rasanas vieta,

darba pielagosana individam,

piemérosanas tehnologiskajam progresam,

bistama aizstasana ar tadu, kas nav bistams, vai mazak bistamu,

saistitas, visparéjas novérsanas politikas izstradasana, kas aptver tehnologiju,
darba organizaciju, darba apstak|us, socialas attiecibas un ar darba vidi saistitu
faktoru ietekmi,

m prioritates noteiksana kolektiviem aizsardzibas pasakumiem attieciba pret
individualiem aizsardzibas lidzekl|iem,

m atbilstosa nodarbinato instruésana.

> Padomes direktiva 89/391/EEK, kas attiecas uz tadu pasakumu ieviesanu, kas veicina stradnieku drosibu
un veselibu darba (OJ L183, 29.6.1989)
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Minimalas prasibas, kas attiecas uz smagumu parvietosanu ar rokam, noteiktas direktiva
90/269/EEK. Saskana ar tas normam darba devéjam jaizvairas no nepieciesamibas
nodarbinatajiem parvietot smagumus ar rokam (3. pants). Gadijuma, ja smagumu
parvietosana ar rokam ir neizbégama, darba devéjam ir pienakums:

- novértét risku,

- veikt preventivus pasakumus, lai samazinatu risku,

- nodrosinat darbavietu ar tehniskiem lidzekliem,

— informét un apmacit nodarbinatos par drosam darba metodém.
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4. Kuras kermena dalas smagumu
parvietoSana ar rokam var ietekmeét?

Muskulu, balsta un kustibu trauc&jumi, ko izraisa smagumu parvietosana ar rokam, var
ietekmét muguru un augséjas un apakséjas kermena dalas. Tomér $is informativais materials

koncentrésies uz mugurkaulu, kas ir saskana ar direktivu 90/269/EEK.

Tadu darbu veiksana, kas saistiti ar smagumu parvietosanu ar rokam

(celsana, stumsana vai vilkSana), var radit sapigus bojajumus mugurkaula

struktira, kurus izraisa sadi faktori:

m cilveku faktors — pieméram, vecums, dzimums, fiziska sagatavotiba,

m faktori, kas saistiti ar personas darba fizisko slodzi — pieméram, celsanas, nesanas
utt. darbibu biezums vai atkarto$anas, statiska parvietosana,

m organizatoriskie faktori — tadi ka darba sistému parvaldisana, pieméram celsana

komanda.

No ka sastav mugura?

Mugurkaulu veido 33 skriemeli (7 kakla skriemeli, 12 krasu skriemeli, 5 jostas skriemeli,

5 krustu skriemeli, 4 skriemeli, kas veido astes kaulu) un 24 starpskriemelu diski.

Tas veido it ka kermena sastatnes un vietu, kur piestiprinati muskuli, cipslas un saites.
Tas nodrosina ari pietiekamu elastigumu, kas nodrosina kustigumu. Muguras smadzenes
(kas atrodas mugurkaula smadzenu kanala) un mugurkaula nervi, kas ir nervu sistémas

dala, nodrosina kustigumu un parraida informaciju uz un no smadzeném.
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Starpskriemelu diskiem ir izSkiro$a nozime tiem piemitoso funkciju dél:

® amortizésana: disks, ko var salidzinat ar uzpUstu riepu, absorbé parmainas spiediena,
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Disks var izpildTt visas sis funkcijas, pateicoties savai ipasai uzbUvei. Tas sastav no kodola,
kas ir Zelatinveidiga viela, ko ietver skiedrvielu gredzens. Gredzens, ko veido krustenisks
Skiedru rezgis, notur kodolu centrala stavokli vai maina ta slipumu attieciba pret muguras

smadzeném, ko izraisa ta dalu saspiesana vai izstiepsana.

Diskam ir Joti nedaudz nervu stinu un nav asinsvadu. Tiesi tadé| ta barosana (vitali svarigu

vielu piegade un toksinu aizvaksana) notiek caur kustibam.
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5.Riski, kas saistiti ar smagumu
parvietosanu ar rokam

Muguras ievainojumus rada nepiemérota veida izpildits darbs. Sada veida traucéjumus
izraisa smagu vai neparocigu kravu parvieto$ana un mehanisku paligiericu
neizmantosana, kas lautu izvairities un lidz minimumam samazinatu riskus, kas saistiti ar
smagumu parvieto$anu ar rokam. Sadu draudu apzinasanas ir priekénoteikums atbilstosai
attieksmei, izturésanas veidam un ricibai. Darba risku novértéjuma jaidentificé draudi
un ta rezultata jaizstrada un jaisteno preventivie pasakumi. Piemérota un atbilstosa

riska novértésana var ievérojami samazinat darba riskus, ka rezultata samazinasies
nelaimes gadijumu skaits darba un ilgtermina negativa ietekme uz nodarbinato
veselibu. Periodiskai riska novértésanai vajadzétu garantét nepartrauktu darba apstak|u
uzlabosanu. Ta ka darba risku novértésana ir darba drosibas un veselibas parvaldisanas
pamatelements, novértésanas procesa jaiesaista stradnieki un darba devéji, ka art

kompetentas institlcijas un kompetentie specialisti.

Riska novértésana ir daudzpakapju process, kas paradits zemak:

A. tadu risku identificésana, kas saistas ar smagumu parvietosanu ar rokam,
veicot:
m darba procesa monitoringu,
m savacot informaciju par to, ka tiek veikts darbs,
kadas iekartas pieejamas darbavieta, utt.

B. preventivi pasakumi, lai novérstu smagumu parvietosanu
ar rokam vai samazinatu ar to saistitos riskus.

ska riska novértésana
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Riska novértésanas procesa pamatelements ir draudu identificésana, tas nozimé tadu riska
faktoru identificéSana, kas var izraisit muskulu, balsta un kustibu traucéjumus. Pareiza un

vispusiga risku definicija noteiks nodarbinato veselibas un drogibas aizsardzibu.

Zemak doti daZi riska faktoru piemeéri, kas sagrupéti péc to rakstura, kuriem nodarbinatie

(parasti) paklauti bavniecibas sektora.

5.1 Riska faktori, kurus izraisa darba veiksanas metode

Vislabvéligaka kermena poza, runajot par starpskriemelu disku un saiSu noslogojumu,
ir stavus, jo tad $is struktQras ir vienadi noslogotas. Katra no zemak minétam darbibam,
kad tas tiek daudzreiz atkartotas vai veiktas ilgu laika periodu (statiska poza), var bat

bistama veselibai, ipasi mugurkaula apakséjai dalai.
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Nolieksanas uz prieksu (ar saliektu muguru)
Darbs $ada poza izraisa starpskriemelu diska priek$éjas dalas saspiesanu un diska
aizmuguréjas (planakas) dalas izstiepsanu. Tas var izraisit $is struktlras bojajumu.

Tas pats risks attiecas uz noliek$anas darbibu parmérigu tempu, jo tiek izstieptas

aizmuguréjas saites.

Pagriesanas uz saniem, noliecoties uz prieksu
Lielako risku diskiem un saitém rada darba veiksana, vienlaicigi pagriezot un noliecot
kermeni. Ta rodas diska bojajums, ko izraisa vienlaiciga diska priekséjas dalas un sanu

saspiesana un pretéjas dalas izstiepsana.

SMAGUMU PARVIETOSANA AR ROKAM 2008
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Smaguma turésana uz pleca locitavas, vienlaicigi noliecot kermeni atpakal
Sada veida veicot darbu, risku diskiem rada to aizmuguréjo dalu saspiesana, ka ari aiz diskiem
es0%0 starpskriemelu locitavu noslogosana. Bez tam, lidzigi diviem iepriekséjiem pozu
piemériem $T poza ietver ta saucamo “sviras efektu’” Spiediens uz starpskriemelu disku palielinas,
palielinot attalumu starp kermeni un parvietojamo (parnesamo) smagumu. Jo talak smagums

atrodas no kermena (smaguma svars ir vienads), jo lielaks spiediens uz starpskriemelu diskiem.

HIH

ey
s Ly
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Stavésana uz celiem vai tupésana (ar noapalotu muguru)

Veicot darbu sada poza, 1pasi ilgaku laiku, bez atbilstosiem aizsarglidzekliem,
ka arT bez atpUtas periodiem dazadas pozas, ievérojama slodze ir ne vien uz
locTtavam, bet arf uz muskuliem un sirdi. Labak ir celt smagumu no pus tupus
stavokla, jo tiek nodarbinati plecu joslas, muguras muskuli, tomér jaatceras

nesaliekt kajas cela locitava vairak par 90°,

5.2 Riska faktori, kurus rada parvietojama smaguma veids

Parmerigs smaguma svars

Ja smaguma svars ir parmeérigs un parsniedz cilvéka spéjas, tas var radit nopietnu risku
veselibai. Eiropas normas nenosaka precizi pielaujamo smaguma svaru, kuru var drosi
parvietot. Labs piemérs var izradities modelis, ko izstradajusi Apvienotas Karalistes Darba
drogibas un veselibas Parvalde (Health and Safety Executive). Lai noteiktu smaguma
svaruy, ko var parvietot, neradot nevélamu ietekmi uz veselibu, ieteicams novértét ne
vien smaguma svaru, bet arf veicama uzdevuma biezumu, attalumu, par kadu smagums
japarnes, smaguma lielumu. Tie visi var ietekmét lemumu par darbibas risku. lespéjams,
ka smagumi jasamazina, pieméram, sadalot smagumu mazakos, vai izmantojot

mehaniskas paligierices. (Vairak informacijas: www.handlingloads.eu).
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Smaguma (ne)stabilitate

Nestabils smagums var sagriezties apkart nodarbinata kermenim vai saliekties, tas var
likt nodarbinatajam péksni mainit kermena pozu vai pakustéties, lai saglabatu lidzsvaru.
Sekas, kas saistitas ar, pieméram, kritiena risku, ir acim redzamas. Turklat, tas var negativi
ietekmét gan muskulu, gan skeleta sistému, kas izraisa ievérojamu un nevienmérigu
sasprindzinajumu. Diski un saites bds ipasi disponéti pret ievainojumiem, ja smaguma

atrodas ievérojama attaluma no personas kermena.

B Atkarigi no kravas novietosanas attiecigi kermenim, mainas
muskulu-skeletu sistémas noslogojums. Uz to ietekmé ari apkartnes
apstakli (piem. kas izriet no darba vides vai kravas rakstura),
parvieto$anas biezums un darbinieka individualas predispozicijas.
Tapéc var blt nepiecieSami samazinat kravas masu attiecigi seit
noteiktai optimalai - 25 kg.

Apstradati péc HSE datiem.

Ja smagums ir parak liels

Ja smagums ir parak liels, lai to pienacigi parvietotu (tas ir, cik vien iespéjams tuvu
kermenim), var rasties muskula, balsta un kustibu traucéjumi un tas var radit
ievérojamu starpskriemelu disku un saisu noslogojumu. Var bat nepieciesams

art lielaks spéks. Ja smaguma lielums nav pielagots tas telpas platumam vai
augstumam, caur kuru tas japarvieto, un tas ierobezo redzamibu, pastav sadursmes

vai kritiena papildus risks.
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Neparocigs smagums
Rokturu neesamiba var izradities bistama, jo smagums var izslidét no rokam un

rezultata, ja tam ir asas malas un bistams saturs, tas var izraisit nopietnus ievainojumus.

5.3 Riska faktori, kurus izraisa darba vides raksturs

Nepietiekama vieta uzdevumu veiksanai (gan vertikali, gan horizontali)
Darbavietas iekartojums nosaka nodarbinata ienemto pozu. Ja nav pietiekami daudz
telpas, lai parvietotu smagumu, nodarbinatais, lai izpilditu savu uzdevumu, ienems

piespiedu pozu, kas var izraisit muguras lejas dalas ievainojumul.

Nelidzena, slidena virsma
Nelidzena virsma, pa kuru smagums tiek parvietots, ka ar tas slidenums (ipasi

badvlaukumos) var radit nelaimes gadijuma risku.

Parak liels parvietosanas attalums
Ja attalums, kada smagums japarvieto, ir parak liels, tas var paatrinat nogurumu,

Tpasi tadél, ka, stradajot ar smagumu, ilgstosi jabut viena poza.

Parak augsta vai parak zema darba vides temperatiira, nepietiekams
apgaismojums vai citi vides apstakli

Darba vides temperatUra var ietekmét bistamu situaciju sastopamibu. Parak augsta
temperatUra var izraisit plaukstu svisanu, kas savukart, apgratina smagumu satversanu un
nepieciesams pielietot lielaku spéku. Toties parak zemas temperatUras dé| rokas stingst,

kas arf apgratina smagumu satversanu.

Nepietiekams apgaismojums var apgratinat smaguma parvietosanas marsruta saskatisanu,
kas ari var izraisit nelaimes gadijumus. Citu faktoru skaita ir mehaniskas vibracijas,

ievérojams putek|u un troksna limenis.
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5.4 Riska faktori, kas saistiti ar nodarbinata
individualam ipasibam

So riska faktoru grupa, kas palielina muskulu, balsta un kustibu

traucéjumus, aptver:

a) pazeminatu nodarbinato fizisko spéju, kas izriet no vinu veselibas stavokla, ieskaitot,
pieméram, iepriekséjus kustibas sistémas traucéjumus, sliktu fizisko sagatavotibu,
ko rada fizisko aktivitasu trakums, vecums — spéja celt smagumus ir mazaka gan
jauniem, gan veciem cilvékiem,

b) atbilstosas sagatavotibas trikumu, lai veiktu darbibas, kas saistitas ar smagumu
parvietosanu ar rokam — nodarbinatie nav apmaciti par drosam smagumu
parvietosanas metodém, vini neizmanto celSanas paliglidzek|us, darba organizacija
nav atbilstosa,

) stresu, kas izraisa nepartrauktu muskulu savilksanos — palielinas spiediens uz
starpskrieme|u diskiem, kas nelauj tiem pienacigi funkcionét un rezultata izraisa

to bojajumu.
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6.Preventivie pasakumi

Péc risku identificésanas svarigi noteikt un istenot uzlabojumus, lai izvairitos vai lidz
minimumam samazinatu riskus. Efektivu pasakumu realizésana samazinas muguras lejas
dalas traucé&jumus nodarbinato vida.

Preventivos pasakumus var iedalit kategorijas atbilstosi mérkiem, kas noteikti Pamatdirektiva,
un risku novérsanas visparigajos principos (8 turpmak dotaja materiala), vai atbilstosi
darbibu jomam, kas saistitas ar planosanu, darbavietas un darba organizésanu, veselibas

veicinasanu darba.

6.1 Riska novérsana

Visefektivaka metode, ka samazinat muskulu, balsta un kustibu traucéjumus, ir izvairities
no smagumu parvieto$anas ar rokam. Saddam noldkam nepieciesams mehanizét vai
automatizét uzdevumus, kuru veiksanai nepieciesams smagumus parvietot ar rokam.
Tehnisko iericu, pieméram celSanas (celtna) iekartu, izmantosanas dé| var palielinaties
darbavietas organizacijas izmaksas. Tomér sis palielinatas izmaksas var kompensét ar
patéréta laika samazinasanu, samazinasies izmaksas, ko rada nodarbinato darbnespéjas
pabalstu kompensacijas, un uzlabosies darba apstakli, ka ari kompanijas téls. Pacelsanas
ieri¢u izmantosana ir labas prakses piemérs.

M Parvietojot
bavniecibas materialu
(piem. apmales akmeni
vai trotuara platnes)
var lietot apmainamo
turésanas vai hidraulisko

jerici, montéto uz
celtniem.
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W Saura ierakuma veikdana ar ekskavatoru redzami var paatrinat
investicijas realizaciju. Bet nekados gadijumos (piem. pie pazemes
instalacijam) tas nav iespé&jami. Tad jaatceras ar ergonomikas principiem,
kuri var samazinat gratumu, savienotu ar ierobezotu platibu un rokas
darbibas atkartojumu.

B Parvietosot kravu ar lielu masu vai uz lielu augstumu, lietojiet celtna iekartojumu
ar specialiem daksu uzgaliem.

B Cilvéku, bavniecibas materialu vai
papildu iekartu vertikalai pacelsanai var
bat lietots elektrisks celtnis, montéts
uz bavétas vai remontétas ékas

aréjas sienas. Tas nav dargi un likvidée
nepieciesamibu pacelt materialu uz
lielakiem augstumiem.
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6.2 Riska samazinasana

Ir tadas darbibas, kas saistas ar smagumu parvietosanu ar rokam, no kuram nav
iesp&jams izvairities. Sadas situacijas jaisteno tehniski vai organizatoriski pasakumi,

lai samazinatu ievainojuma risku. Tehnisko lidzek|u skaita ir lentes transportieri,

ratini, lifti, vakuuma celSanas sistémas, darbariki (satvéréjierices). Organizatorisko
pasakumu skaita varétu but darba metoZu vai secibas maina, izstradajumu pasutisana
parocigaka iesainojuma, optimalu atputas periodu garantésana darba. Dazi tehniski un

organizatoriski risinajumi paraditi zemak.

Draudu avotu samazinasana

Jauna pieeja darba drosibai ietver draudu novérsanu jau darbavietas planosanas un
projektésanas stadija. Piemérs varétu bat izstradajumu pasttisana parociga iesainojuma,
pieméram, pa 25 kg (pieméram, cements, flizes), vai pasUtit tas pasas preces iesainojuma,

kas piemérotas esosajiem paliglidzekliem.

=

=
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Darbavietas pielagosana nodarbinata vajadzibam
Darbavietam jabut aprikotam ar specialiem ergonomiski konstruétiem darbarikiem
un iekartam. Darbavietas iekartojums japielago nodarbinata veicamo uzdevumu veidam.

Ja nav iespéjams izmantot kolektivos aizsardzibas lidzek|us, jalieto individualie

aizsardzibas lidzek|i.

B Cela sargasana brugésanas darbos.

<X

Jaunu risinajumu un tehnologiju pielietosana

Steigas un stresa rezultata tiek pielietotas bistamas darba metodes un tehnologijas,

kas neatbilst spéka esosajiem noteikumiem un var izraisit ievainojumus.

Parvietosanas paligiericu izmantosana, parvietojot smagus vai neparocigus izstradajumus,
pieméram, loga ratis, kaltos brugakmenus, utt., samazina slimibas risku un nelaimes

gadijumu biezumu. Sadiem darbiem var izmantot vakuuma pacel3anas sistémas,

specialas satvéréjierices.

B Parvietojot mazu materialu
var lietot iespilésanas rokas
turétaju un piestceknus.
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B Papildu iericu (turétaju) lietosana
komandas materialu parvietosanai atlauj
atvieglinat darbinieku muskulu-skeleta
sistému. Bet tada gadijuma ir nepieciesami
atcerét par pareizu kermena poziciju.

Bistamu darba riska faktoru novérsana, samazinasana

Noguruma rasanas un uzkrasanas pieder pie bistamiem riska faktoriem. Viena no $is paradibas

noversanas pamatmetodém ir pienacigu partraukumu ieviesana darbavieta. Situacija ir

optimala, kad nodarbinatais pats var regulét darba tempu un izdarit partraukumus ik reizi, kad

vins jatas noguris. Tomér tas ne vienmer ir iespéjams, pieméram, celsanas iericu darbibas laika.

Nosakot darba partraukumu ilgumu, janem véra sadi momenti:

®m papildus partraukumu ieviesana darba ieteicama gadijuma, ja eso3ais piepdles faktors
parsniedz vidéja limena intensitati,

m jo saspringtaks un smagaks ir darbs, jo atrak janosaka pirmais partraukums,

m vakara un nakts mainu laika janosaka vairak partraukumu, neka dienas mainas laika,

® intensivam darba tempam janosaka bieZaki patraukumi®.

© Ed. J. Indulski. Higiena pracy. Tom |. Wydawnictwo IMP 1999. tédz
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Saskanota un visparéja politika

Darba devéja pienakums ir uzskatit darba drosibas jautajumus par tikpat svarigiem,
ka bavlaukuma notiekosa pamatdarbiba. Tam nepieciesama saskanota un visparéja
preventiva politika. Kur vien iespé&jams, jaizsledz smagumu parvietosana ar rokam.
Jair absolUti nepieciesamas parvietot smagumus ar rokam, darbs javeic atbilstosi
ergonomikas prasibam. Riska novérsana vai samazinasana ne vienmeéer palielina darba
devéja izmaksas. Zemak dots preventivo pasakumu piemérs.

Rokas transporta darba
ierobezosana J

Vesels darbinieks
- apmierinats un efektivs J

Darba devéju pelna
- investicijas laika saisinasana J

Nodarbinato instruésana

Vajakais, bet vienlaicigi vissvarigakais darba procesa elements ir cilvéks. Nodarbinata
apmaciba, ka pareizi pielietot celsanas ierices un smagumu parvietosanas ar rokam
metodes, vairo vina zinasanas un palidz saprast draudus un veidot pareizu attieksmi
darba laika. Turklat, nodarbinatajam jabut informétam par parvietojamo materialu
raksturu (pieméram, svaru, smaguma centru), ergonomikas prasibam, ka ari par darba
riska novértésanas rezultatiem un drosibas pasakumiem, lai novérstu ievainojumus.

Apmacibu procesam jabut efektivam.
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Veselibas veicinasana darbavieta

Lai veicinatu nodarbinato veselibu, darba devéjiem jacensas mainit to nodarbinato, kuri
nodarbojas ar smagumu parvietosanu, attieksmi. Turklat, viniem jamudina nodarbinatie
atmest smékesanu, samazinat parmeérigo svaru. Darba vidé nedrikst bt diskriminacija,
pienemtajam procedtram janovérs nodarbinato iebiedésana un pats darbs nedrikst radit

stresu. Veselibas veicinasanas rezultatam jaatbilst Sadam lozungam:

+Vesels gars vesela miesa”.

6.3 Periodiska riska novértesana

Periodiskas riska novértésanas mérkis ir nepartraukta darba apstakju uzlabosana.
Periodiskas darba drosibas un veselibas parbaudes tiek veiktas, lai noteiktu jaunus draudus
un izstradatu metodes to likvidésanai.

Sadas aktivitates papildus labums ir lielaka nodarbinato informétiba par drosibu, ka ari
drosibas kultaras veidosana. lepriekSminéta istenosana ir iespéjama, ieviesot parmainas
darba procesos, iekartas un uzdevumu veiksanas panémienos, pirms kuram tiek novértéta

to efektivitate, ar nemot vera izvairisanos no turpmakiem riskiem.
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7.Darba riska novértésana - kopsavilkums

A. Identificet un novértét riskus

Lai veiktu pilnu risku identificésanu un to ietekmes uz nodarbinato veselibu

novértésanu, nepieciesams:

®m apmacit individus, ka veikt darba risku novértésanu (zinasanas par nozaré
pastavosiem riskiem, darba raksturojums, riska novértésanas metodes darbibam,
kas saistitas ar smagumu parvietosanu ar rokam),
novérot darba procesu (darba metodes, darba vide, slodze, nodarbinatais),

m identificét riskus, to célonus un ietekmi.

B. Preventivie pasakumi

Mérkis ir noveérst risku un, ja tas nav iespéjams, samazinat to:

m ieviesot mehaniskas iekartas,

m nodrosinot atbilstosas atbalsta ierices smagumu parvietosanas darbibam
(celdanas un parvietosanas paligierices),

m organizéjot darba procesu tada veida, lai nodrosinatu optimalu darba telpu
un atpatas periodus,

m ieklaujot darba drosibas un veselibas jautajumus kompanijas visparéja vadisana,

B apmacot nodarbinatos, ka pareizi lietot celsanas paligierices un smagumu
parvietosanas metodes,

m informéjot nodarbinatos par smaguma raksturu,

m palielinot nodarbinato zinasanas par riskiem, kas saistas ar smagumu

parvietosanu ar rokam.
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C. Periodiska riska novéertésana

Tikai vienreiz veikta riska novértésana ir nepietiekama. Lai novérstu riska palielinasanos,
nepieciesams veikt periodisku darba drosibas un veselibas novértésanu. Turklat, ieteicams
mudinat nodarbinatos nodarboties ar fiziskam aktivitatém, kas uzlabotu vinu fizisko

sagatavotibu un labklajibu.
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8. Informaciju un konsultacijas var sanemt
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Valsts darba inspekcija
K.Valdemara iela 38 k-1, Riga, LV-1010
Talrunis: 67021704; 80008004
www.vdi.gov.lv

vai Valsts darba inspekcijas regionalajas inspekcijas.

LR Labklajibas ministrijas Darba aizsardzibas politikas nodala
Skolas iela 28, Riga, LV-1331
Talrunis: 67021527,67021526

www.Im.gov.lv

Latvijas darba devéju konfederacija
Vilandes iela 12-1, Riga, LV-1010
Talrunis: 67225162

www.lddk.lv

Latvijas Brivo arodbiedribu savieniba
Bruninieku iela 29/31, Riga, LV-1001
Talrunis: 67270351, 6703560

www.lbas.lv

MK noteikumi un likumi:
Viena no pilnigakajam interneta majas lapam par darba aizsardzibas jautajumiem

ir Eiropas Darba Drosibas un veselibas aizsardzibas agentras nacionala kontaktpunkta

Latvija majas lapa: www.osha.lv.
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