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Dala no Eiropas Komisijas darba plana sastav no preventiviem pasakumiem arodslimibu, it
Tpasi balsta un kustibu aparata saslimsanu novérsanai. Lai to panaktu, Komisija paredz vis-
pirms nodrosinat Kopienas esosas likumdosanas efektivaku piemérosanu un uzdod VDIK
veikt galvenas funkcijas 3aja joma. VDIK, kas ir Vecako darba inspektoru komitejas saisinats
apziméjums, uzdots atbildét par Kopienas likumdosanas efektivu un vienveidigu izpildi at-
tieciba uz veselibas aizsardzibu un drosibu darba vieta, ka arf izanalizét praksé sastopamas
problémas, kas konstatétas, veicot attiecigo likumu piemérosanas uzraudzibu.

Eiropas informésanas un inspicésanas 2007. gada kampana galvena uzmaniba bus pievér-
sta transporta un veselibas apripes nozarém.

Kampanas uzdevumi:

- panakt ricibas labaku atbilstibu Eiropas Direktivai 90/269/EEK, lai samazinatu balsta un
kustibu aparata veselibas problémas dazadas Eiropas Savienibas valstis;

- paaugstinat darba devéju un nodarbinato informétibas [imeni par riska faktoriem kravu
apstradée ar rokam un ar atbilstosajiem preventivajiem pasakumiem;

- veicinat parmainas darba kultara attieciba uz pieeju riska faktoriem kravu parvietosana
ar rokam, risinot problémas to izcelsmes vieta, nevis pievérsot uzmanibu tikai tam, ka
nodarbinatie strada.

Si kampana tiek istenota ciesd sadarbiba ar Eiropas Komisiju un ir saskana ar Eiro-
pas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agenturas organizéto kopéjo Eiropas
nedelu drosibai un veselibai darba 2007.
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1 Kapeéc nepiecieSams ieviest darbibas planu muguras
traumu novérsanai veselibas aprupes nozare?

Lai gan ir grati izcelt atsevisku profesiju kategoriju, kura paklauta
vislielakajam riskam attieciba uz muguras sapju céloniem, ir vairak vai
mazak skaidrs, ka veselibas apripes nozare $aja zina ir viena no vado-
$ajam. Nemot véra socialas un finansialas sekas, pie kuram var novest
muguras traumas, to novérsana ir batiski svariga. Eiropas likumdevéjs
ir par to pilnigi parliecinats un ar direktivas palidzibu noteicis obliga-
tus pasakumus. Eiropas Komisija noléma ienemt aktivaku poziciju un
organizét Eiropas informésanas un inspicésanas kampanu, kura galvena
uzmaniba tiks pievérsta transporta un veselibas apripes nozarem. Saja
brosura iztirzata muguras veselibas problému profilakse veselibas ap-
rupes nozaré. Ceram, ka jums bus interesanti to lasit un ... neaizmirstiet
Jpadarit kravu vieglaku...!"”

“Kravu apstrade ar rokam” nozimé jebkadu darbibu, kura ietverta kravas transportésana
vai atbalstisana, ko veic viens vai vairaki nodarbinatie.

A Dazi skaitli

Daudzos pétijumos noteikts, ka no 60% lidz 90% cilvéku savas dzives
laika vienu vai vairakas reizes cie$ no muguras veselibas problémam.
Tomeér kravu parvietosana ar rokam rada daudzus riska faktorus, seviski
attieciba uz muguru. Attieciba uz sidzibam, kas saistitas ar darbu,
balsta un kustibu aparata problémas Eiropa patiesi ir ievérojamas. Tresa
Eiropas aptauja par darba apstakliem, kas tika veikta 2000. gada, pirm-
kart apstiprinaja, ka 33% Eiropas nodarbinato (15 dalibvalstis) cieta no
muguras sapém. Si probléma ipasi skar nodarbinatos veselibas apripes
nozaré: Eiropas aptauja atklajas, ka 32,5% no $aja nozaré nodarbinata-
jiem ir sidzibas par muguras veselibas problémam.
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B Tiesiskas saistibas

Direktivu prasibu izpilde par veselibu un drosibu darba vieta, lauj
novérst lielu daju stdzibu par balsta un kustibu aparata prob-
léemam, kas saistitas ar darbu. Viena no tam ir Eiropas Direktiva
90/269/EEK (1990. gada 29. maija un 1990. gada 21. janija), kura
noteiktas veselibas un drosibas vadlinijas attieciba uz kravu parvie-
tosanu ar rokam.

St direktiva attiecas uz darbibam, kuras saistitas ar risku, ipasi ar
risku gat muguras un jostas vietas traumas, pieméram, kravas
pacel$anu, stums3anu, vilkdanu vai ne3anu. Sadas darbibas, protams,
var izraisit ari kaju un roku sastiepumus, tacu Sis témas aspekts 3eit
netiks iztirzats.

Riska faktori
Kravu apstrade ar rokam var radit risku gat muguras traumu, ja:

kravair:

- parak smaga

- parak liela

- gruti satverama

- atrodas parak talu no cilvéka kermena
- lai to satvertu, kermenis japagriez

nepiecieSama fiziska piepule:

- ir parmérigi liela

- liek pagriezt kermeni

- destabilizé kravu

- liek cilvékam ienemt nestabilu stavokli

darba vide ir neatbilstosa:

- nepiemérota grida

- trakst brivas vietas

- nelabvéligi klimatiskie apstakli

darba veikSanai nepieciesami citi nosacijumi, pieméram:
- ilgstosa darbiba bez pietiekamas atputas

- parak lieli attalumi

- parak bieza kustibu atkartosana
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Saskana ar direktivu 90/269/EEK darba devéjam jasamazina kravu
parvietosana, ko nodarbinatie veic ar rokam. Ja kravu parvietosana ar
rokam nav novérsama, noteikts, ka:

- Sis darbs janovérté (5. pants)

- jasamazina riska faktoru skaits

- darba norises vietai jabat pienacigi aprikotai un pielagotai (6. pants)
- darbiniekam jabut informétam un apmacitam

- jaorganize regularas veselibas parbaudes.

C socialas un finansialas sekas

Ar muguras sapém saistitas socialas un finansialas sekas veselibas apra-
pes nozareé ir véra nemamas, jo muguras veselibas problémas skar treso
dalu 3aja nozaré nodarbinato.

Cilvéki, kuri cie$ no muguras slimibam, klst neaizsargati (ir apdraudéti
vinu iztikas lidzekli, un vini riské zaudét darbu), un tas var iespaidot
vinu profesionalo un/vai personigo dzivi. Daudzi no viniem pat klGst
invalidi uz visu mazu. Darba devéjiem japarvar gratibas, kas saistitas ar
slimojoSu nodarbinato darba kavéjumiem, pie tam dazkart vinus ir grati
aizvietot sakara ar Tpasajam kvalifikacijas prasibam. Sada situacija ari
izraisa konfliktus un stresu darba vieta. Turklat muguras slimibas rada
lielus izdevumus cietusajam, darba devéjam un sabiedribai kopuma.

Kopsavilkums

Cietusajam Darba devéjam Sabiedribai

- ienakumu zaudésana - kompensacija - veselibas apripes resursu
patérésana

- darba zaudésana - pensijas - neizmantotas zinasanas

- darba iespéju zaudésana

- sabiedribas vienotibas
zudums

- razosanas zudumi

- pastavigas sapes

- papildus izdevumi par
apmacibu (vai jauniem
darbiniekiem, kas aizvieto
Tpasi kvalificétos saslimusos
darbiniekus)

- ar darbu saistitas sabied-
riskas atzisanas zaudéjums

- zaudéts dzivesprieks

- atstats liktena zina

ribai

- izjat sevi ka nastu sabied-
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2 Muguras slimibas

A Kas var izraisit muguras slimibas?

Biezi ir grati precizi noteikt muguras slimibu izcelsmi, jo parasti tam

ir daudzéjadi céloni. Tapéc cilvéki atsaucas uz “riska faktoriem”

Riska faktorus var iedalit trijas kategorijas:

« individualie faktori:

- vecums, dzimums, kermena uzbive, nikotina lieto3ana, pasivs
dzivesveids,...

« faktori, kas saistiti ar darba fizisko gratumu:

- kravu nesana un apstrade ar rokam;

- biezas kustibas, ieskaitot noliek$anos un pagrie$anos (seviski
rumpja dalas);

- statiski un/vai ilgstosi kermena stavokli;

- vibracija, kas iespaido visu kermeni.

- psihologiskie un organizatoriskie faktori:

- laika trakums, darba organizacija, patstavibas trikums, citu darbi-
nieku palidzibas trikums, sadarbibas un atzinibas trakums, ka ari
neapmierinatiba ar darbu.

Cik liela méra Sie riska faktori izraisa muguras veselibas problémas?
Cik liela méra tas raksturigas veselibas apripes nozaré?

B No ka sastav mugura?

1. Mugurkaula sastavdalas

Mugurkaulu veido 33 skriemeli un 24 starpskriemelu diski.
Mugurkaula blivumu, ko nodrosina skriemeli, un ta kustigumu, ko
rada starpskriemelu diski, pastiprina muskulu un saisu darbiba.
Muguras smadzenes un nervu saknes, kuras aizsarga kanals
mugurkaula centra (mugurkaula kanals), parnes informaciju uz
smadzeném un no tam.
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Kodols attélots dzeltena krasa
gredzens attélots melna un
oranza krasa

2, Starpskriemelu diski

Starpskriemelu diskiem ir batiska nozime: tie ne tikai darbojas ka trie-
ciena absorbétaji, bet tiem ir arf galvena nozime mugurkaula kustiguma
nodrosinasana. To galvenas raksturpazimes ir pa pariem:

a.divas dalas

Starpskriemelu disks atrodas starp diviem skriemeliem. Disks sastav no

divam dalam:

-iekSpusé: zelatinveidigs kodols,

- arpusé: gredzens, kas ir savstarpéji krustojosos skiedru rezgis, kur$
notur kodolu centra.

b. divas funkcijas
- absorbé triecienus: disks, kuru var salidzinat ar piepastu riepu, samazi-
na un absorbé spiediena svarstibas;

Kravu apstrade ar rokam veselibas aprapes sektor



Zalas bultinas atbilst
nedaudzajam nervu $anam,
kuras atrodas uz diska malas

mugurpusé

c.divas ipasas iezimes
-Loti maz nervu $unu => tapéc sakuma nav parak jutigs pret boja-
jumiem

- Nav asinsvadu => disks atkarigs no kustibam, lai sanemtu baribas
vielas un izvaditu toksinus (tas darbojas lidzigi saklim).
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C Muguras slimibu céloni

Zemak doti vairaki pieméri no veselibas apripes darbinieka ikdienas
darba, kas satur muguras traumu riska faktorus.

1. Noteiktu kermena stavoklu un darbibu atkartosana vai ilgstosa
izpilde
Atskaites stavoklis ir kermena vertikalais stavoklis stavot:

Tiesi sada stavokli diski un saites cies vismazak, bet spiediens un sprie-
dze sadaliti visvienmérigak.
Zemak uzskaititas kustibas un pozas, ja tas tiek biezi atkartotas vai ilg-
stosi turpinatas, ir potenciali bistamas mugurai, ipasi zemak esosajiem
diskiem muguras lejasdala.

a. Nolieksanas uz prieksu (ar noapalotu muguru)

So kustibu parmerigi bieza atkarto3ana var novest pie sai$u un disku
bojajumiem sakara ar:

nedabisku muguras izliekumu (noapalota mugura),

- diska priekséjas dalas saspiesanu,

- aizmuguréjo saisu un diska mugurpuses dalas izstiepsanu,

- paaugstinatu spiedienu uz disku (sviras efektu).
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b. GrieSanas uz saniem, noliecoties uz prieksu

S1 poza mugurkaulam rada vislielako spriedzi. Tas rezultata rodas ari

vairaki ietekmes faktori uz mugurkaulu un ipasi diskiem:

- nedabisks muguras izliekums (noapalota mugura),

- diska priek3éjas un sanu dalas saspiesana,

- diska mugurpuses un sanu dalas (visievainojamakas dalas) izstiep-
sana,

- gredzena Skiedru nobide,

- paaugstinats spiediens uz disku (sviras efekts).

c. Kravas satversana, atliecoties atpakal

Sis pozas rezultata rodas $adi ietekmes faktori:

- parmériga muguras izliekSana,

- diska mugurpuses dalas un aizmugures locitavu saspiesana,
- paaugstinats spiediens uz disku (sviras efekts).

d. ligstosa sédésana uz krésla
llgstosa sédésana traucé disku apgadi ar baribas vielam.
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e. llgstosa stavésana uz celiem vai tupus

ST poza ir ne tikai bistama locitavam, bet ari nogurdina muskulus un
sirdi. Kaut gan celgali ir jasaliec, lai satvertu kravu, kas atrodas uz zemes,
nevajag tos saliekt lenki, kas mazaks par 90°.

2. Ar kravu parvietosanu saistitais risks

a. Kravas raksturigas pazimes

Kravas svars ir faktors, kuru visbiezak min ka nopietnu piespiedu
slodzes iemeslu. Par maksimalo smagumu jauzskata 25 kg virieSiem un
15 kg sievietém, celot kravu pareiza kermena stavokli un atrodoties uz

lidzenas virsmas.

Citas raksturigas pazimes var padarit 3o uzdevumu vél grataku.

Raksturigas pazimes, kas saistitas ar
nekustigas kravas apstradi

Raksturigas pazimes, kas saistitas ar
pacienta nesanas veidu

- kravas nestabilitate

- pacienta nemierigums

- kravas svars nav acimredzami atbilstoss
tas tilpumam

- pacienta lidzdalibas trakums

- nevienmérigs svara sadalijums

- pacienta svars grati nosakams

- gruti satverama/ neparociga krava

- roku atbalsta samazinasanas iespéja

(trakst rokturu)

- asa, slidena vai netira kravas virsma

b. Satversanas attalums

Veids, kada krava vai pacients tiek parnésats, protams, palielina spie-
dienu, kas iedarbojas uz starpskriemelu disku. Mugurkaula pamatnes
sasprindzindjums atkarigs no kravas attaluma lidz kermenim satversanas
bridi. Seit darbojas ,sviras” princips: jo lielaks attalums lidz kravai, jo
vairak kermenis tiek noliekts uz prieksu, vajadziga lielaka sviras celtspéja
un lidz ar to spiediens ir lielaks.

. Kravu apstrade ar rokam veselibas aprapes sektor



3. Fiziskas aktivitates trakums

Ta ka starpskriemelu disku apgade ar baribas vielam saistita ar po-
zas mainam (stkla efekts), kustibam ir batiska nozime, lai uzturétu
mugurkaulu laba stavoklr. Turklat labs fiziskais stavoklis (elastiga
muskulatdra ar labu tonusu...) lauj vieglak kustéties ta, lai pasargatu
muguru.

4. Stress

Nodarbinatie biezi atsaucas uz saistibu starp stresu un muguras
sapém. «Es jutu, ka tuvojas muguras sapes, jo nu jau paris nedélas
esmu bijis saspringts un nervozs.» Zinatniskajos pétijjumos kon-
statéts ari, ka hronisku muguras sapju risks ievérojami pieaug, ja
cilvéks regulari nonak stresa situacijas, ipasi darba, kas vinu neap-
mierina.

Stresam var bat daudzi rezonanses izpausmes veidi kermenti

un prata. Viens no galvenajiem izpausmes veidiem ir saspringti
muskuli. Ja muguras muskuli klust savilkti un paliek tada stavokli,
tad tas palielina spiedienu uz starpskriemelu diskiem un var kaitigi
ietekmét to stavokli.
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3 Preventivie risinajumi veselibas aprapes nozarée

Tapat ka attieciba uz jebkuru profilakses pasakumu planu, svarigi darbu

veikt sistematiski un veidot strukturétu pieeju.

A Preventivas darbibas plana ievieSana

Darbibas plana ievieSanu muguras traumu novérsanai var iedalit trijos
galvenajos etapos: riska faktoru analize, risinajumu meklésana un no-
teikto profilaktisko pasakumu piemérosana.

meklét risinajumus

iegUtajiem rezultatiem,
izvéléties piemérotus
profilakses pasakumus, lai
uzlabotu stavokli

Kas jadara? Ka?
1. etaps: vai darbiniekiem nakas - novérot darba vietas
konstatét un analizétriska |- ienemt kermena stavok- |- vakt informaciju no darbi-
situacijas lus, kas rada sapes? niekiem, vadibas, no pasu
- veikt kravu apstradi? organizacijas veselibas un
- veikt pacientu apstradi? drosibas komandas
- analizét ar darbu saistitos
nelaimes gadijumus >
veikt rezultatu analizi
2. etaps: pamatojoties uz 1. etapa -vai ir profilakses pasakumi,

kuri jau tiek ieviesti?
-izvéléties piemérotako
risinajumu saskana ar riska
hierarhiju:

1. Novérst riska faktorus

2. Aizstat bistamas situaci-
jas ar mazak bistamam.

3. Likvidét riska faktorus to
izcelsmes vieta.

3. etaps:
istenosana

Pielietot risinajumu darba
vietas un kontrolét situaci-
ju, lai konstatétu izmainas

-Istenot pasakumus un or-
ganizét to norises kontroli
(informacija, instruktazas,
apmaciba)

-parliecinaties, ka risina-
jums tiek pielietots
-noveértét pasakumus (vai to
istenosanai bija paredzétie
rezultati, vai paradijusies
jauni riska faktori... 7)

-ja mainas darba situacija,
veikt jaunu riska analizi
(atkartot 1. etapu utt.)
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Katra kompanija attistas vairaku gadu gaita, un laba ideja, protams,
ir regularu novértéjumu veiksana attieciba uz profilakses pasa-
kumiem, lai parbauditu, vai tie joprojam atbilst piemérojamajai
profilakses politikai.

B preventivo pasakumu izvéle

Péc tam, kad noteikti riska faktori, nepieciesama riciba. Ka? Novér-
Sot vai samazinot tos. Pirmkart, uzmanibas centra vienmér jabat
tiem pasakumiem, kuri dod iespé&ju novérst riska faktorus.
Apkopojosa tabula par iespéjamiem profilakses pasakumiem:

Preventiva pasakuma
veids

Kas jadara?

Ka?

Riska novérsana

Izvairities no roku darba
kravu parvietosana

Pilniga mehanizacija vai
automatizacija

Riska samazinasana

Mehaniskas ierices

Izmantot liftu, kermena
atbalsta sistému

Mainit augstumu

Gultai, vannai u.c.

lerices pacientu parvieto-
sanai

Slidosi palagi, parvieto-
sanas déli, rotéjosi diski,
parvietosanas siksnas u.c.

Uzlabot kravas uzglaba-
sanu

Uzglabat biezi lietojamas/
smagas kravas jostas
vietas augstuma

Uzlabot pieklGsanas
iespéjas

Kapnu lifts, ...

Organizatoriskie pasakumi

Darba planosana, darbi-
bas veidu maina, labaka
uzdevumu sadale, ...
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1. Riska novérsana

Viena no labakajam preventivajam metodém ir riska novérsana, iz-
vairoties no nodarbinato tiesas paklausanas riskam, tatad izvairoties
no kravu parvirtosanas ar rokam. Tas nozimé parvietosanas pilnigu
mehanizaciju vai automatizaciju.

To ir grati Istenot attieciba uz darbibam ar cilvekiem slimnicas vidé.
Obligati nepieciesams nemt véra ari pacienta pascienu.

Kermena atbalsta sistémas Parvietosanas sliedes

Daudzi pacientu parvietosanas veidi (no gultas uz kréslu, no gultas
uz nestuvém, no gultas uz vannu, ...) galvenokart rada muguras
traumu riska faktorus sakara ar pacientu svaru, ienemtajam pozam,
u.c. Riskantu darbibu ar rokam var novérst, izmantojot liftu vai
parvadasanas sliedes.

Kravu apstrade ar rokam veselibas aprapes sektor




2. Riska samazinasana

a. Tehniskie pasakumi (mehaniskie lidzekli)

Kravu parvieto$anu ar rokam atvieglo tadi tehniskie paliglidzekli ka
gultas ar reguléjamu augstumu, parvietosanas déli, ratini, ... Tie Jauj
samazinat vai pat noverst risku, kas saistits ar kravu parvietosanu ar
rokam.

(1) Mainams augstums

- Gultas un vannas ar mainamu augstumu

Tamlidzigas ierices lauj aprupes darbiniekiem izvairities no kermena
pozam, kuras var radit muguras sapes, ipasi no lieksanas talu uz
prieksu. Tas ari atvieglo darbu, parvietojot pacientus.

Gulta ar mainamu augstumu Vanna ar mainamu augstumu

- Darba virsmas augstuma maina atbilstosi darbibai

Lai izvairitos no pozam, kuras var radit muguras sapes, pieméram,
no liekSanas talu uz prieksu vai kermena noliekSanas/pagriesanas,
nepieciesams mainit darba virsmas augstumu atbilstosi veicama
darba veidam.

Preciza darba Jl Labs augstums

veiksanai parzemu Wl értai stradasanai

Pielagojiet darba virsmas augstumu atbilstos3i
veicama darba raksturam

Pielagots darba virsmas
augstums uz riteniem
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(2) Atvieglinat pacientu parvietosanu

Lielaka dala muguras veselibas problému nodarbinato veselibas apripes
nozaré rodas, kad apripes darbinieki atbalsta vai pace| pacientu, lai
parvietotu vinu no vienas vietas uz citu (no gultas uz gultu, no gultas uz
kréslu,...).

Ir daudz tehnisko paliglidzeklu, kuri atvieglo pacientu parvietosanu un
lidz ar to samazina slodzi uz nodarbinato muguram. Dazi pieméri:

- Slidosie palagi

Sie palagi, kas izgatavoti no izturiga materiala ar zemu berzes pakapi,
lauj ilgstosi gulosos pacientus pacelt, parvietot vai vienkarsi mainit vinu
kermena pozu, cel$anas vieta izmantojot slidi.

Palagi, kas izmantojami pacientu pacelanai

- Parvietosanas déli

Sie déli, kas parklati ar slido$u audumu vai izgatavoti no slidoa materia-
la, lauj parvietot pacientus no vienas gultas uz otru, no gultas uz kréslu
vai ratinkréslu, izmantojot slidi, nevis celSanu.

'

-

Délis parvietosanai no gultas uz gultu

Délis parvietosanai no krésla uz gultu vai Délis parvietosanai no transporta lidzek|a
no krésla uz kréslu uz ratinkréslu

Kravu apstrade ar rokam veselibas aprapes sektor




Griezamie statni

Rotéjoss disks, kas palidz
pacientu pagriezt, vinu apsédinot

Roku balsti ar mainamu augstumu

- Griezamie statni
Sie tehniskie paliglidzekli palidz pacelt un parvietot pacientus, ta
dodot viniem maksimali daudz patstavigu kustibu iespéju.

g™

Krésla transportieris

- Rotéjoss disks

Pacientu parvietosana no gultas uz kréslu vai uz ratinkréslu biezi
prasa ievérojamu piepuli no pacienta puses. Sada veida ierice lauj
vieglak parvietot cilveku, nemot véra vina fiziskas iespéjas, un ari
samazinat vinu atbalstiSanai nepiecieSamo piepali.

Ir ari lidzigi diski, kuri atvieglo ieklGSanu transporta lidzekli vai
izk]asanu no ta.

Rot joss gr das disks Disks, kas atvieglo izklasanu
no transporta lidzekla

(3) Uzlabot pieklGsanas iespéjas

- Ratinkrésls - kapnu lifts

Neatrodoties slimnica, piek|usana augséjiem staviem biezi iespéja-
ma tikai pa kapnéem, daléji tapéc, ka lifti biezi ir parak sauri. Kapnu
lifti dod iespéju cilvékiem, kas parvietojas ratinkréslos, izmantot
kapnes.

- Reguléjami krésli

Roku balsti bieZi apgratina cilvékiem apsé-
$anos, un aprapes darbinieki spiesti veikt
neveiklas darbibas ar rokam. Krésls ar nolaiza-
miem roku balstiem ir ipasi noderigs savieno-
juma ar parvietosanas déli.

VDIK 2007. gada kampana: a .



3. Uzlabot kravas glabasanu
Vienmeérigs kravu sadalijums to uzglabasanas vietas novérs mugurkaula
parslodzi un uzlabo piekluvi glabasanas vietam.

Reti izmantojamas kravas

Biezi izmantojamas kravas

Smagas kravas

Reti izmantojamas kravas

avots: HSE

Seit paraditais svars var pat tikt samazinats atkariba
no apstakliem, apstrades biezuma un konkréta
nodarbinata. Papildus informacija par 5o modeli
atrodama adresé: www.handlingloads.eu

4. Organizatoriskie pasakumi

Darba planosana, darbibas veidu maina un labaka uzdevumu sadale - tie
visi ir darba organizacijas pasakumi, kas lauj samazinat risku.

Darba vides korekcijas, ko dévé ari par ergonomiku, ietver izmainas
mébelu, materialu un darba organizacijas zina. Sis izmainas, protams, ne
vienmeér ir viegli istenojamas. Majas aprapes konteksta, pieméram, darba
apstakli, ar kadiem sastopas pakalpojumu sniedzéji, liela méra atkarigi
no maja jau esosa aprikojuma un armataram, ka ari no apripes sanéme-
ju labas gribas un/vai finansialajam iespéjam.

Tapéc aprapes pakalpojumu sniedzéjam ir svarigi ripéties par savu ker-
meni, kustéties uzmanigi un ienemt pozas, kas nav kaitigas mugurai.
Tapat ari darba devéji var sagadat iespéju nodarbinatajiem nodarboties
ar sportu darba vieta (trenazieru telpas, dusas, ...). Darba devéji var ari
mudinat darbiniekus izmantot velosipédus vai iet uz darbu kajam.

Kravu apstrade ar rokam veselibas aprapes sektor




Kopsavilkums
Process ir $ads:

a. Nosakiet un novértéjiet risku

Lai to izdaritu, nepiecieSams izanalizét:

- darba procesu (ko darbinieks dara sava darba vieta?)

- darba metodes (ka darbinieki izpilda viniem uzticétos uzdevu-
mus?)

- riskus, to célonus un sekas (kas var izraisit nelaimes gadijumus
darba vai izraisit arodslimibas?).

b. Novérsiet vai samaziniet risku:

- Samaziniet roku darbu kravu parvietosana

- Nodrosiniet mehaniskus paliglidzeklus un ergonomiskus risina-
jumus

c. Parvaldiet atlikusos riskus

- Informéjiet par riskiem nodarbinatos un vinu parstavjus

- Apmaciet nodarbinatos, lai nodrosinatu vinu labaku aizsardzibu

- Mainiet darba organizacijas veidu, lai samazinatu nodarbinato
paklausanu riska faktoriem to ilguma un/vai intensitates zina

- Noveérsiet citus riska faktorus, kuriem var bt kada nozime (pie-
méram, stresu)

- Noveértéjiet savu nodarbinato veselibas stavokli

- Veiciet atkartotu riska analizi atbilstosi (iespéjamam) izmainam
darba situacija.
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