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Ar smagumu parvietoSanu saistito darba vides risku noverteSanas un noversanas vadlinijas

PrieksSvards

Videgji 10-30% no nodarbinatajiem industriali attistitajas valstis un 50 — 70% jaunattistibas valstis ir
paklauti smagam fiziskam darbam vai darbam, kura apstakli nav ergonomiski, pieméram, smagu lietu
celSana un parvietoSana vai atkartotas roku kustibas. Atkartota darbiba un statiska muskulu slodze ir rak-
sturiga daudzu rupniecibas nozaru un apkalpojosas sferas profesijam. Sirds un plauSu, ka ar1 balsta un
kustibu aparata traucéjumi un traumas ir biezakas sekas Sadai parslodzei. Saskana ar zinatniskiem pétiju-
miem, lielas darba slodzes izraisitas balsta un kustibu aparata slimibas sastada apméram 50% no visam ar
darbu saistitajam slimibam.

Daudzas industrializetajas pasaules valstis problémas, kas skar skeleta un muskulu—saistaudu sistemu,
ienem vadoSo vietu gan islaicigu, gan pastavigu darba nesp€jas iemeslu saraksta, izraisot ekonomiskus
zaud€jumus — aptuveni 5% no nacionala kopprodukta. Lielako dalu no izraisitajfaktoriem var samazinat,
iekartojot darba vietas, izveloties pareizo darba aprikojumu un darba rikus, mehaniz&jot un automatizgjot
darbu, uzlabojot ergonomiku, labak organiz€jot darbu un veicot nodarbinato praktisku apmacibu.

Vairaki petijumi ir pieradijusi, ka veids, ka darbs tiek organizgts, vadiSanas stils, pakape, kada nodarbina-
tais pats var kontrolét savu darbu, piedalities tadu jautajumu izlemSana, kas tieSi saistiti ar vina darbu, var
pozitivi ietekmét veselibu, noveérst parslodzi darba vieta, samazinat stresu, veicinat darba motivaciju un
razibu. NepiecieSams talak attistit tadus principus ka — risku preventiva noverSana, nodarbinato instruésana,
apmaciba un lidzdaliba. Sada pieeja veicina ari darba slodzes un citu darba prasibu pieméro$anu nodarbina-
to vajadzibam un spg€jam, kas ir ipasi nepiecieSams gados vecakiem darbiniekiem, invalidiem, hroniski slim-
iem cilveékiem, griitniecEm un citam nodarbinato grupam, kuram ir ipasas vajadzibas.

Ar 2002.gada 1.janvari speka stajies jaunais Darba aizsardzibas likums, kurS paredz jaunu pieeju
nodarbinato droSibas un veselibas aizsardzibai darba, uzliekot darba devéjam pienakumu vispirmam
kartam novertét un péc iesp€jas noverst iesp&jamo risku nodarbinato drosibai un veselibai, radot veselibai
nekaitigu darba vidi. Pamatojoties uz Darba aizsardzibas likumu, ir izdoti vairaki Ministru kabineta
noteikumi, kuros ir dzilak izskaidrotas prasibas atseviSkam nozarém.

Lai aizsargatu nodarbinato drosibu un veselibu no riskiem, ko sevi ietver darbs, kas saistits ar smagu-
mu parvietoSanu, tika piepemti Ministru kabineta 2002.gada 6.augusta noteikumi Nr.344 "Darba
aizsardzibas prasibas, parvietojot smagumus", kas tika izstradati, balstoties uz FEiropas Savienibas
1990.gada 29.maija direktivas 90/269/EEC “Par minimalajam veselibas un droSibas prasibam kravu
apstrade ar rokam, pastavot ipasam riskam darbiniekiem giit muguras traumas” pamata.

Lai atvieglotu Ministru kabineta noteikumu Nr.344 "Darba aizsardzibas prasibas, parvietojot smagu-
mus" ieveroSanu un palidz€tu darba devé€jiem saprast un pildit noteikumos paredzetas prasibas,
Labklajibas ministrijas Darba departaments ES PHARE Latvijas — Spanijas divpuséjas sadarbibas projek-
ta "Atbalsts turpmakai likumdoSanas saskanoSanai un institiiciju stiprinaSana darba droSibas un veselibas
joma" ietvaros ir izstradajis informativi skaidrojoSu materialu "Ar smagumu parvieto$anu saistito darba
vides risku novérté€Sanas un noveérSanas vadlinijas".

Sis Vadlinijas sniedz kritérijus un ieteikumus, kas palidzes darba devejiem un darba aizsardzibas
specialistiem droSas darba vides izveide, ipa$i attieciba uz risku noverteSanu un veicamajiem preventiva-
jiem pasakumiem.

.
Ineta Tare,

Labklajibas ministrijas
Darba departamenta direktore
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Ar smagumu parvietoSanu saistito darba vides risku noverteSanas un noversanas vadlinijas

I. MINISTRU KABINETA NOTEIKUMI NR. 344 “DARBA AIZSARD_ZiBAS
PRASIBAS, PARVIETOJOT SMAGUMUS”. SATURS UN KOMENTARI

Lai atvieglotu So Vadliniju izmantoSanu, tajas ieklauti izvilkumi no Ministru kabineta noteikumiem Nr.344, kas
papildinati ar komentariem par tiem. Tapat sniegti nepiecieSamie tehniskie krit€riji, lai atvieglotu risku novertésanu un
veicamos preventivos pasakumus un aizsargatu to nodarbinato drosibu un veselibu, kuru darbs ir saistits ar smagumu
parvietoSanu.

Kaut ari $is Vadlinijas attiecinamas tieSi uz minétajiem Ministru kabineta noteikumiem, janem veéra, ka tas bal-
stas arl uz visparéjam darba aizsardzibas likumdoSanas prasibam, kas noteiktas galvenokart 2001.gada 20.junija
Darba aizsardzibas likuma, kur§ stajas speéka 2002.gada 1. janvari, un Ministru kabineta 2001.gada 23.augusta
noteikumos Nr.379 "Darba vides ieks€jas uzraudzibas veikSanas kartiba". Vadlinijas sasaistas arl ar citiem darba
aizsardzibas normativajiem aktiem, pieméram, Ministru kabineta 2002.gada 19.marta noteikumiem Nr.125 "Darba
aizsardzibas prasibas darba vietas" un Ministru kabineta noteikumiem par obligato veselibas parbaudes veikSanas
kartibu u.c.

Tadgjadi lidzas ipasajiem pienakumiem pret darbu, kas saistits ar smagumu parvietoSanu, darba dev€jam
janodroSina ari vispargjo noteikumu izpilde saskana ar Darba aizsardzibas likumu un citiem darba aizsardzibas nor-
mativajiem aktiem.

PIEZIME:
Vadlinijas kursiva iezimétas tas teksta dalas, kas satur tehniskas rekomendacijas.
Uz krasaina fona ir Ministru kabineta noteikumu Nr.344 (turpmak teksta — Noteikumi) teksts.

Krasains teksts norada uz metodes pielietoSanas pieméru.

Ministru kabineta 2002.gada 6.augusta noteikumi Nr.344 ''Darba aizsardzibas
prasibas, parvietojot smagumus''

Izdoti saskana ar
Darba aizsardzibas likuma
25.panta 5.punktu

1. Noteikumi nosaka prasibas nodarbinato drosibas un veselibas aizsardzibai darba vietas (darba aizsardzibas
prasibas), kuras nodarbinatais parvieto smagus objektus - priekSmetus, cilvekus vai dzivniekus (turpmak -
smagums) - ar fizisko speéku (smaguma parvietoSana tiesi vai ar paligiericu palidzibu) un pastav risks iegit trau-
mu (1pasi muguras traumu).

Smagumu parvietoSana ar fizisku speku (smagumu (kravu) parvietoSana ar rokam). Smagumu parvietoSana ar
rokam ir visai bieZi sastopams darbs daudzas darbibas sféras: no smagas ripniecibas lidz medicinas nozarei. Ta atro-
dama visu veidu ripniecibas un pakalpojumu nozarés.

Iespejamie savainojumi, ko rada smagumu parvietosana ar rokam

Smagumu parvietoSana ar rokam daudzos gadijumos ir par iemeslu fiziskam nogurumam vai ari savainojumiem,
kuri var rasties uzreiz vai ari, uzkrajoties maziem, Skietami nenozimigiem savainojumiem. Savainojumus var giit gan
tie nodarbinatie, kas regulari parvieto smagumus, gan ari tie, kas to dara retumis.

VisbieZakie sastopamie savainojumi ir: sasitumi, grieztas briices, ievainojumi, lizumi un jo ipasi muskulu un
kaulu savainojumi. Tie var rasties jebkura kermena dala, bet visjutigakas ir augS€jas ekstremitates un mugura, 1pasi
muguras jostas — krustu zona.

Jostas — krustu dalas savainojumi var vari€t no lumbago lidz mugurkaula disku izmainam (disku tricém) vai pat
mugurkaula lazumiem parpiles rezultata.

Tapat var rasties: savainojumi augsgjas ekstremitatés (plecu dala, rokas un plaukstas), apdegumi augstas kravu
temperatiiras d€], ievainojumi vai nobrazumi, ko radijusi parak asi stiiri, skabargas, parak grumbulainas virsmas,
naglas utt., sasitumi, ko radijusi kravu kriSana slidenu virsmu dél (ellas, smérvielas u.c.), kustibu traucg€jumi vai
cirkSnu triices un citi savainojumi, ko radijusi bistamu vielu izliSana vai izbirSana.

So savainojumu biezums

Starptautiskas darba organizacijas (SDO) dati liecina, ka smagumu parvietoSana ar rokam ir viens no vis-
bieZakajiem nelaimes gadijumu c€loniem darba, sasniedzot 20—25% no visiem notikuSajiem nelaimes gadijumiem.

Petijums, ko ASV 1990.gada veica Nacionala DroSibas Padome (National Safety Council), uzskatami parada, ka
lielakais darba savainojumu c€lonis (31%) ir bijusi parpiile. Mugura ir bijusi visbieZak savainota kermena dala
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(22% no 1,7 miljoniem savainojumu).

Si probléma ir aktuala ari daudzas Eiropas Savienibas valstis. Lielbritanija 1991.gada veiktais pétijums atklaja,
ka 34% nelaimes gadijumu, kuri izraisijusi savainojumus, c€lonis ir bijusi smagumu parvieto$ana ar rokam. 45% no
Siem negadijumiem ir skaruSi muguru. Francija 1992.gada laika smagumu parvietoSana ar rokam ir bijusi c€lonis
31% darba negadijumu ar parejoSu darba nesp€ju. Spanija galvenais darba negadijumu c€lonis laika posma no 1994.
lidz 1995.gadam ir bijusi parpule. Konkréti nelaimes gadijumu darba un profesionalo slimibu statistika 1996.gada
uzrada 22,2% nelaimes gadijumu ar parejoSu darba nespéju, kurus izraisijusi parpile. Daudzi no tiem, iesp&jams,
notiku$i smagumu parvietoSanas ar rokam dél. Kas attiecas uz savainojumu raksturu, tad 8,9% no nelaimes gadiju-
miem bija saistiti ar lumbago un 0,1% — ar disku tricém.

Latvija skeleta—muskulu—saistaudu sist€mas slimibas ienem pirmo vietu konstat€to arodslimibu kopskaita.
2001.gada 55% no visam arodslimibam bija tieSi skeleta—muskulu—saistaudu sist€mas slimibas. Savukart fiziskas
parslodzes ir bijusas par iemeslu 44 arodslimibu gadijumiem jeb 13,6% no visam arodslimibam.

Savainojumu bistamiba

Sie savainojumi, kaut ari nav navé&jo§i, var bit ilgi un griti arstéjami, un daudzos gadijumos péc tiem ir
nepiecieSams ilgs rehabilitacijas periods, radot lielas finansialas un cilvéku resursu izmaksas, jo nodarbinatais bieZi
vairs nespgj veikt savu ikdienas darbu un var ciest vina dzives kvalitate.

Kas ir ""'smagums''?

Sajas Vadlinijas ar smagumu (kravu) ir jasaprot jebkur objekts, kuru var parvietot, ieskaitot cilveku
parvietoSanu (pieméram, pacientu parvietosana slimnica) un darbibas ar dzivniekiem ferma vai veterinara klinika.
Tapat par smagumu ir jauzskata ari tadi materiali, kuri tiek apstradati, pieméram, ar celtna vai citas mehaniskas iekar-
tas palidzibu, bet kuru parvietosanai vai novietoSanai galigaja stavokli ir vajadzigs ari cilvéka speks.

Smagumu parvietoSana ar fizisku speku

Smagumu parvietoSana cilvéka speks tiek iesaistits gan tieSa (celSana, novietoSana), gan ari netie$a (griiSana,
vilkSana, parvietoSana) veida. Smagumu parvietoS$ana ar rokam ir ar1 pacelta smaguma parvietoSana vai turéSana. Pie
tas pieskaita smaguma turéSanu ar rokam un citam kermena dalam, pieméram, muguru, un smaguma meSanu no viena
cilveka citam. Speka pielikSana, lai kustinatu vadibas klokus vai sviras, nav jauzskata par smagumu parvietoSanu.

Kads smagumu parvietoSanas veids ietver paaugstinatu risku muguras savainojumiem, ipasi jostas—krus-
tu rajonam?

Uzskata, ka jebkuras kravas, kas sver vairak par 3 kg', parvieto$ana ar rokam var ietvert potencialu nepielauja-
mu muguras savainojumu risku, jo, neraugoties uz to, ka tas ir sameéra neliels svars, — ja to apstrada nelabvéligos
ergonomiskos apstak]os (atstatu no kermena, neatbilsto$as pozas, nelabvéligos laika apstaklos, uz nestabilas
pamatnes utt.), tas var izraisit risku.

Par 3 kg vieglaku smagumu parvietoSana ar rokam ari var izraisit muskulu un kaulu savainojumus augggjas
ekstremitat€s, ja speka pielikSana ir vairakkart€ja, bet ta Sajas Vadlinijas netiks uzskatita par darbu, kas izraisa
muguras jostas—krustu dalas savainojuma riskus.

Lidz ar to Sajas Vadlinijas ir janoverte tie riski, kurus rada par 3 kg smagaku kravu parvietosana iepriekSminéta-
jos apstaklos. Par 25 kg smagaka krava (skatit III. nodalas apakSpunktu "Kravas svars") ir ar loti lielu riska pakapi,
pat nepastavot citiem nelabvéligiem ergonomiskiem apstakliem.

Savainojumu veidi, kurus censas noverst Noteikumi
Savainojumi, kurus censas novérst Noteikumi, galvenokart skar muguru un muguras jostas—krustu zonu, kaut ari,
ja tiek izpilditas Noteikumu prasibas, var tikt noveérsti pat daZi citu kermena dalu savainojumi.

Ministru kabineta noteikumi Nr.344

2. Darba deveéjs veic organizatoriskus pasakumus vai izmanto attiecigus lidzeklus, 1paSi mehaniskas iekartas,
lai noverstu smagumu parvietosanu ar fizisko speku.

'Standarts ISO/CD 11228: "Ergonomika - Smagumu cel$ana ar rokam" - 1.dala: CelSana un parvietoSana.
Standarts EN 1005 - 2: "MaSinu drosiba - Cilveku fiziskas spgjas". 2.dala: MaSinu lietoSana ar rokam un maSinu sastavdalas.
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ATTEIKSANAS NO SMAGUMU PARVIETOSANAS AR ROKAM

Darba deveéjs ka organizatorisko pasakumu var izmantot atteikSanos no smagumu parvietosanas ar rokam.

Pirmais jautajums, kas ir janoskaidro: Vai var atteikties no darbiem, kuros nepieciesa-
ma smagumu parvietosana ar rokam?

Darba deveja piendkums ir veikt nepieciesamos tehniskos (procesu automatizacija vai
mehanisku iekartu izmantosana) vai organizatoriskos pasakumus, lai izvairitos no smagumu
parvietosanas ar rokam. Ja to pandk, tad talaka novertejuma veikSana nav nepiecieSama.

Darba devejam ir japlano un jaorganize darbs tada veida, lai bitu iespéjama
mehanisku iekartu izmantosana. Analizéjot smagumu parvietoSanas un kravu apstrades
darbus, darba gaitu var reorganizet, pieméram, tada veida, lai smagumus parvietotu
velamakajos virzienos un augstumos un lai bitu iespejama automatizdacijas vai meha-
nizacijas izmantosana. Smagumu turesana viend un taja pasa augstuma visa darba
procesa lauj izmantot konveijera lentes vai vismaz novers to, ka nodarbinatajam ir
Jjaparvieto smagums nevelama poza.

DaZadu darba procesu organizesana ta, lai vieni procesi notiktu netalu no citiem, var
izslegt kravu transportésanas nepieciesamibu.

Risinajumi ne vienmer ir dargi vai sareZgiti

Ne visiem piemerojamajiem risindjumiem ir jabiit sareZgitiem un ddargiem. BieZi vien ar vesela saprata palidzibu
var nonakt pie vienkarsiem, iedarbigiem un daudz letakiem risinajumiem neka ar lieliem ieguldijumiem mehaniskas
iekartas.

Loti vienkarss piemers ir: pievieno slitenes gabalu pie krana, lai tadejadi nevajadzetu celt spaini lidz tvertnei,
lai to piepilditu tiriSanas darbu laika.

UzmaniSanas no jauniem riskiem

Ir jaapzinas, ka mehanisku paligiericu izmantoSana vai procesu automatizacija var radit jaunus riskus, jo,
pieméram, automatizacija prasis iekartu uzturéSanu un remont€Sanu.

Tadel Sim paligiericEm ir jabit piemérotam konkrétam smagumu parvietoSanas situacijam, savietojamam ar
paréjam darba iekartam un viegli vadamam. Ir jaievie§ efektiva periodiskas uzturésanas sisteéma.

Saskana ar Darba aizsardzibas likumu un Ministru kabineta noteikumiem Nr.379 "Darba vides iekSgjas
uzraudzibas veikSanas kartiba" nodarbinatajiem ir jasanem informacija par riskiem, kurus izraisa So iekartu izman-
toSana, un jabiit apmacitiem to dro$a izmantosSana.

KA TO PANAKT?

Procesu automatizacija un mehanizacija

Ideali biitu atrisinat problemu jau darba vietu iekartosSanas laika, kad ir visvienkarsak izvairities no smagumu
parvietoSanas ar rokam vai o smagumu samazindt, automatizéjot vai mehanizejot procesu tada veida, lai cilveka
speka izmantosana nebiitu nepieciesSama, pieméram, izmantojot sekojoso:

Paletizacija. Kravu paletizacija (novietosana uz paletém) ir loti noderiga, lai transportétu tas no vienas vietas
uz citu. Paletizetas kravas var apstradat mehaniska veida, izmantojot autoelektroiekravejus, regulejamus pacelaj-
galdus, konveijera lentes utt.

Ir iespejams uzstadit tadu aprikojumu, kas automatiski veidotu un transportétu uz paletem novietotas kravas,
tadejadi pilniba izsledzot to apstradi ar rokam.

Celtni un auto-elektroiekravéji. Ir daudz autoelektroiekraveju veidu, kas pielagoti dazadam kravu apstrades
vajadzibam un tas veidiem. Ir iekraveji, kuriem energiju dod akumulators, dizelmotors utt., un tie var bit aprikoti
ar dazadam paligiericém, lai varétu apstradat gan paletizétas kravas, gan arl mucas, un ir spéjigi griezties vai
mainit stavokli, lai Sis kravas novietotu vajadzigaja vieta.

Konveijeru sistémas. Sis sistémas lauj automatiski transportet
kravas viena vai daZados limenos pa visu darba zonu. Ir daudz
Sadu sistemu veidu: rullisu konveijeri (skat. 2. att.), plaksnu
konveijeri, konveijera lentes, ka ari slipas renes, kur tiek izman-
tots gravitacijas speks, utt., lidz ar to tas var pielagot katram
konkretajam apstrades veidam.

Celtni un portalcelmi. Spej kravu automatiski pacelt un turet

— 7k T
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Mehanisku un ar rokam kontrolejamu iekartu izmantosana
Vienkarsakos gadijumos var izmantot mehaniskas smagumu
apstrades iekartas.

Sis paligierices nemedz pilnigi izslegt smagumu parvietosanu ar rokam, tacu to ieverojami samazina. Parasti tas
ir samera letas un daudzfunkcionalas, kas lauj tas pielagot daZadam situacijam. DaZu veidu iekartu kontrolei ir
nepieciesams roku spéks, bet citas sanem energiju no akumulatora vai motora.

Dazu iespejamo risindjumu piemeri:

Ratini un vagonetes. Tie ir Joti daudzfunkcionali un ir daudz modelu, kas lieliski pilda smagumu transportesanas
Sfunkciju no cementa maisa vai smagas kastes lidz pat mucam. Ir ari ratini ar trim riteniem, kas Jauj viegli uzbraukt
un nobraukt pa kapnem.

Pacelajgaldi. Tie ir daZadu veidu un [auj pacelt un nolaist kravas, novietojot tas vajadzigaja augstuma bez
nepiecieSamibas izmantot roku speku.

Pacelajplatformas vagoni. Savieno iepriekséjo divu iekartu prieksrocibas.

Kastes un plaukti uz ritentiniem. Atvieglo un samazina grisanas un vilkSanas spekus.

Pastav arti cita veida paligierices, kas var biit arkartigi vienkarsas, pieméram, aki, kas paredzeti, lai rikotos ar
terauda vai cita materiala plaksnem, knaibles lielam brusam vai koka bajkiem utt. Visi Sie mehanismi palidz labak
nostiprinat smagumus un kopuma samazina nodarbinatajiem nepieciesamibu liekties.

Ministru kabineta noteikumi Nr.344

3. Darba devéjs nodroSina darba vides riska novértéSanu normativajos aktos noteiktaja kartiba, nemot véra So
noteikumu pielikuma ming&tos riska faktorus.

4. Novertgjot darba vides risku, darba devéjs:

4.1. izveido riska faktoru noveértéSanas grupu un iesaista taja arodveselibas specialistus, kuriem ir zinasanas
darba fiziolonija un ergonomika, ka ari nodarbinatos vai vinu uzticibas personas;

4.2. nosaka smagumu raksturojosas pazimes, nemot véra So noteikumu pielikuma 1.punktu;

4.3. izverté darba vides riska apjomu un raksturu, ka arl nosaka darba aizsardzibas pasakumus, kadi ir
nepiecieSami, lai noverstu vai samazinatu darba vides risku;

4.4. nem vera registrétos nelaimes gadijumus darba un arodslimibas, ka ari tadus raditajus ka nodarbinato
mainiba, neapmierinatiba ar darbu un darba raZigums.

Darba vides iekS€jas uzraudzibas veikSanas kartibu, tai skaita kartibu, kada veicama darba vides riska
novértéSana, nosaka Ministru kabineta 2001.gada 23.augusta noteikumi Nr.379 "Darba vides iek$€jas uzraudzibas
veikSanas kartiba".

Risku novértéSana palidzes noskaidrot, kuru riska faktoru ietekme ir visnelabveligaka un kuri batu visvieglak
parveidojami, un kuras no ievieSamajam metodém biitu visiedarbigakas.

Ja darba vides riska novértéSana prasa veikt mérijumus, analizes vai parbaudes un normativie akti nenorada vai
nekonkretiz€ izmantojamas metodes vai, ja attiecigaja normativaja akta aplukotie novertéSanas kritériji ir jainterpreté
vai japrecize citu tehniska rakstura kritériju gaisma, tad drikst izmantot metodes un kritérijus, kas apkopoti Sados
dokumentos:

a) Latvijas Valsts standarti (LVS);
b) Starptautiskie standarti (ISO, EN);

¢) lepriek§ minéto neesamibas gadijuma — citas vadlinijas, rokasgramatas un citas dokumentos aprakstitas
metodes un profesionalie kritériji, kuru rezultatam var uztic€ties un kuri nodroSina ekvivalentu uzticibas limeni.

Ministru kabineta noteikumi Nr.344

5. Ja nav iesp&jams izvairities no smaguma parvietosanas ar fizisko speku, darba devejs:

5.1. organize darbu ta, lai garantetu nodarbinato droSibu un veselibu;

5.2. veic atbilstosus darba aizsardzibas pasakumus, lai noverstu vai lidz minimumam samazinatu nodarbina-
tajiem risku iegtit traumu (ipaSi - muguras traumu), nemot véra So noteikumu pielikuma noteiktos nosacijumus;

5.3. nodroSina nodarbinato ar piemeérotam paligiericém (pieméram, ar lapstu, dakSu, vagoneti, sviru, skritul-
transportieri);

5.4. péc iespgjas automatiz€ smaguma parvietosanas procesu.
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JA NO SMAGUMU PARVIETOSANAS AR ROKAM NEVAR ATTEIKTIES

DaZos gadijumos izvairiSanas no smagumu parvieto$anas ar rokam var izradities gandriz vai neiesp&jams uzde-
vums, nemot vera to, cik griiti vai pat neiesp&jami ir izmantot mehaniskas iekartas atseviSkos darbos. Ari tad, ja Sadas
iekartas tiek izmantotas, daZi atseviski darbi var prasit smagumu parvietoSanu ar rokam.

Pirms tam, kad darba devéjs veic atbilstoSus organizatoriskos pasakumus, sak izmantot piemérotas iekartas vai
nodroS$ina ar tam nodarbinatos, biitu nepiecieSams novertét darba vides risku.

Ar $adas novertéSanas palidzibu var atklat visnelabvéligakos faktorus, kuri nosaka nepielaujama darba vides
riska esamibu, ka ari veikt pasakumus darba apstaklu uzlaboSanai, jo atkariba no katras smagumu parvietoSanas
konkreta raksturojuma veikt vienus pasakumus bis izdevigak neka citus. (Tapat ka Noteikumu pielikuma minétie
riska faktori Sie pasakumi var iedarboties viens uz otru un tiem var buit kombinéti efekti, tad€jadi optimizé&jot kadu
riska situaciju, kura nelabveliga veida iesaistas vairaki faktori).

1. NOVERTEJIET RISKUS!

Gadijumos, kad no smagumu parvietoSanas ar rokam nevar atteikties, darba dev€jam ir janoverté darba vides
riski, nemot veéra faktorus, kas noraditi Noteikumu pielikuma (skatit talak teksta), un to iesp&jamie kombinétie efek-
ti. So Vadliniju 11. dala tiek aprakstita Metode ar smagumu parvietoSanu ar rokam saistito risku novértéSanai un
novérsanai, nemot véra So Noteikumu pielikuma faktorus un to iespgjamos kombinétos efektus.

Novertejumu parskatiSana

v —

Saskana ar Ministru kabineta noteikumu Nr.379 "Darba vides iekS€jas uzraudzibas veikSanas kartiba" 17.punktu
risku noveértéjumi ir jaaktualiz€ ikreiz, kad mainas darba apstakli, un japarskata ikreiz, kad ir atklati kait€jumi
nodarbinato veselibai, vai periodisko kontrolu, ka ari to kontrolu, kas saistitas ar veselibas uzraudzibu, laika ir
noteikts, ka profilakses darbibas var bt neatbilstoSas vai nepietiekamas.

Lai to nodroSinatu ir jaizverte §adi aspekti:

a. Veselibai nodarito kait€jumu c€loni.

b. Darbibas risku samazinaSanai.

c. Darbibas risku kontroléSanai.

d. Epidemiologiskas situacijas analize saskana ar datiem, ko sniegusi arodveselibas specialisti.

Neatkarigi no iepriek§ sacita, risku novertéjumi ir japarskata vismaz reizi gada (MK noteikumi Nr.379 —
17.punkts).

Darba dev&jam ir jaiepazistina nodarbinatie un to parstavji ar darba vides riska novérté€Sanas rezultatiem, infor-
megjot tos par riskiem, kas pastav uznémuma un katra konkréta darba vieta, ka arl par veiktajiem un veicamajiem
darba aizsardzibas pasakumiem.

2. SAMAZINIET RISKUS, KO IETVER SMAGUMU PARVIETOSANA AR ROKAM!

Ja no smagumu parvieto$anas ar rokam nevar atteikties un darba vides riska novertéjuma rezultati rada, ka pastav
nepielaujams risks, darba devéjam ir japienem atbilstoSi organizatoriski méri vai jaizmanto atbilstosi lidzekli, lai
samazinatu risku lidz pielaujamam limenim.

Sim nolitkam darba devéjs var izvéléties kadu no Siem lidzekliem vai ari to vairaku kombindciju:

® Mehanisku paligieric¢u izmantosana.

® Smaguma samazinasana vai parveidosana.
® Darba organizacijas uzlabosana.
[ ]

Darba vides uzlabosana, nemot vera iesaistito nodarbinato individualas spéjas.

Lai noskaidrotu Sos aspektus, skatit Vadliniju pielikuma 3.2.apakSnodalu (“Analizes faktori”), 3.4.apaksnodalu
(“Novertésanas norise, korektivie pasakumi”) un 3.5.apakSnodalu (“Metodes pielietoSanas piemérs”).
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Obligatas veselibas parbaudes

Ja nodarbinatais veic smagumu parvietoSanu ar rokam, vin$ noteikta kartiba janosiita uz obligato veselibas parbau-
di.

Saskana ar Darba aizsardzibas likumu, Ministru kabineta noteikumiem par obligato veselibas parbaudi un

Labklajibas ministrijas 1998.gada 12.janvara rikojuma Nr.8 "Par obligato veselibas parbauZzu veikSanas kartibu"
darba devejam ir janosiita uz obligatajam veselibas parbaudém tie nodarbinatie, kuri veic darbu, kas saistits ar:

® smagumu parvietoSanu;

® ilgstoSu atrasanos piespiedu stavokli (t.sk. stavus);

® lokalu muskulu sasprindzinajumu;

® periodisku smagumu noturéSanu ar abam rokam (ar vienu roku):
1) virieSiem — vairak par 10 kg (5 kg);
2) sievieteém — vairak par 7 kg (3 kg);

® periodisku noliekSanos, atraSanos piespiedu poza ilgak neka 50% no darba mainas laika.

Nodarbinatie, kuru darbs saistits ar vismaz vienu no iepriekS minétajiem faktoriem, janosiita uz veselibas par-
baudém reizi 2 gados. Sajas parbaudés paredzétas neirologa, kirurga, internista, ginekologa (sievietém) apskates,
ka arf asins ainas noteikSana un jostas skriemelu rentgenogrammas veikSana indikaciju gadijuma.

! Jaatceras, ka parakstit atzinumu par personas veselibas stavokla atbilstibu veicamajam darbam drikst
tikai arodslimibas sertificets arsts.

Ja sledziena noradits, ka personas veselibas stavoklis neatbilst konkréta darba veikSanai, darba devejam ta
japarce] cita darba, lai $1 persona netiktu paklauta o, ka ari analogisku darba vides faktoru vai apstak]u ietekmet,
un jaizdara par to atzime obligatas veselibas parbaudes kartes dala "Darba devéja veiktie pasakumi atbilstoSi
obligatas veselibas parbaudes slédziena noraditajam".

Izmaksas, kas saistitas ar obligato veselibas parbaudi pirms darba liguma noslégSanas, p€c savstarp€jas
vienoSanas sedz persona no saviem lidzekliem vai darba devéjs. Izmaksas, kas saistitas ar darbinieku ieprieks$€jam
(pirmreiz€jam), mainot darba profilu, un periodiskajam veselibas parbaudeém, sedz darba devejs.

Nodarbinatajiem ir pienakums apmeklét obligatas veselibas parbaudes saskana ar darba devéja rikojumu.

Kam ir tiesibas sapemt informaciju par veselibas parbaudem?

Nodarbinatajam jebkura bridi ir tiesibas uzzinat un pieprasit, lai vipam nodod visu informaciju, par vina
veselibas stavokli, taja paSa laika ieverojot konfidencialitati saistiba ar vinam izdarito medicinisko parbauzu
rezultatiem.

Darba devéjam un personam vai institiicijam, kas atbild par darba aizsardzibas jautajumiem uznémuma, ir jabut
informétiem par visparigajiem secinajumiem, kas var izrietét no veiktajam mediciniskajam parbaudém, lai veiktu
uzlabojumus.

Kad ir javeic veselibas parbaudes?
Nodarbinato veselibas stavokla sakotngjai novérteSanai — pirms darba liguma noslégSanas.
® Periodiskas veselibas parbaudes, ka arl mainot darba profilu.

Nodarbinato veselibas atkartota novertésana, kuri atsak stradat péc ilgstosam prombiitném veselibas
apstaklu del, lai varétu noteikt Sadu prombiitnu iesp&jamo profesionalo c€loni un ieteikt piemérotas dar-
bibas, lai aizsargatu nodarbinata veselibu.

Ministru kabineta noteikumi Nr.344

Uzticot nodarbinatajam darba pienakumus, darba devéjs nem véra nodarbinata atbilstibu un fiziskas sp€jas.

Darba devéjam ir janem veéra, ka nodarbinato fiziskas spgjas ir dazadas. Ko bez grutibam var paveikt viens
nodarbinatais, tas otram var izradities liktenigs un traumeét vina veselibu. Ir janoveérté katra nodarbinata individualas
spgjas. Ja nodarbinatais smagumu parvietoSanas rezultata giis veselibas trauc€jumus, kam par iemeslu izradisies parak
liela smaguma parvietoSana, atbildigs bis darba devéjs. Attaisnojums nebis ari tas, ka smagums neparsniedza pielau-
jamo normu, jo darba devéjam ir janodroSina nodarbinatajam droSi darba apstakli un lidz ar to ari janosaka, cik liela
ir katra konkréta nodarbinata pielaujama smaguma parvietoSanas norma. DaZzados standartos noteiktds smagumu
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parvietoSanas normas dazadu grupu nodarbinatajiem var tikt izmantotas ka rekomendgjosas un orientgjosas. Tas neva-
jadzetu parsniegt, bet atkariba no katra individa spgjam tas var biit ari mazakas (bet ne lielakas).

Ministru kabineta noteikumi Nr.344

7. Lai garantetu nodarbinato droSibu un veselibu, nodarbinatajiem, kuru darbs ir saistits ar smaguma parvi-
etoSanu ar fizisko spéku, un vinu uzticibas personam darba devéjs nodroSina apmacibas, kuras tiek iegiitas
zinasanas par smaguma parvieto$anas un ergonomikas principiem, ka ari sniedz precizu informaciju par parvi-
etojama smaguma masu, smaguma centra izvietojumu un citiem butiskiem faktoriem.

Apmaciba un informacija

Savainojumu riski, ko rada smagumu parvietoSana ar rokam, palielinas, ja nodarbinatie nav atbilstoSi apmaciti
un informéti, ka Sos darbus veikt visdrosakaja un veselibai nekaitigakaja veida.

Prasibas nodarbinato informésanai, apmacibai un instruésanai ir noteiktas ari Darba aizsardzibas likuma (10. un
14.pants).

Darba devejam ir japieskir nepiecieSamie lidzek]i, lai nodarbinatie sanemtu so apmacibu un informaciju, kura
tiktu ieklauta informdacija par:

® Pareizu mehanisko paliglidzek]u lietoSanu, ieklaujot apmacibu par to droSu izmantoSanu, informaciju par
riskiem, kas varétu paradities to ievieSanas del, un par darba norisem, kuras tiktu aplitkota riciba ari iekar-
tu avarijas gadijuma.

® Informacija un apmaciba par faktoriem, ar kuriem ir saistita kravu apstrade, un par veidu, ka noverst to
raditos riskus. Sim nolikam varetu biit noderiga So Vadliniju pielikuma 3.2.apaksnodala (“Analizes fak-
tori”), kur apvienoti Noteikumu pielikuma minétie riska faktori. Tos iespéjams piemérot istenojamo aktiv-
itasu konkrétajiem raksturlielumiem tada veida, lai nodarbindtie spetu identificet iespéjamas bistamds situdaci-
jas smagumu parvietosanas darbos.

® Pareiza individualo aizsardzibas lidzek]u lietoSana, gadijuma, ja to lietoSana biitu nepiecieSama darbu laika.

Apmaciba un trenesana droSos smagumu parvietoSanas panemienos. Taja skaita ari trenesSana drosos
smagumu parvietoSanas panémienos, kas atbilstosi pielagoti konkreti veicamajam darbam, un riciba
neparastas smagumu parvietosanas situdacijas. DaZi no Siem darba panemieniem ir uzskaititi Vadliniju
pielikuma 3.2.apaksnodalas (“Analizes faktori”) 30.punkta.

® Informacija par svaru un smaguma centru. Ja iespéjams, tam ir jabit nordaditam uz kravam. Pretéja
gadijuma darba devéjam ir jainformé par kravu svaru (vai par to iespéjamiem svariem gadijuma, ja tie
mainds darba laika). Vadliniju pielikuma 3.2.apaksnodalas (“Analizes faktori”) 12. un 13.punkta ir ieteikti
Sadas informacijas sniegsanas veidi.

Apmacibam ir jabut atbilstosam atklatajiem darba vides riskiem. Ir jauzsver, ka ar atbilstosas informacijas
sniegSanu un apmdacibas nodrosinasanu vien nepietiek. Ir bitiski, lai tiktu optimizets darbs, atbilstosi veidotas
kravas, vide utt., tas ir, censties samazinat riskus lidz viszemakajam limenim, kads vien sapratigi iespejams.

Ministru kabineta noteikumi Nr.344

8. Darba devéjs sadarbojas ar nodarbinatajiem un vinu uzticibas personam un konsult€jas ar viniem darba
aizsardzibas jautajumos (ari par smaguma parvietoSanu) saskana ar Darba aizsardzibas likumu.

Saskana ar Darba aizsardzibas likuma 10.pantu darba devéja pienakums ir darba aizsardzibas joma konsultéties
ar nodarbinatajiem vai uzticibas personam, ka arl nodrosinat uzticibas personam iesp€ju piedalities apspried€s par
jautajumiem, kas attiecas uz:

1) pasakumiem, kuri var ietekmé&t nodarbinato drosibu un veselibu;

2) darba aizsardzibas dienestu izveidosanu un darbibu;

3) to nodarbinato norikoSanu, kuriem uztic€ta pirmas palidzibas sniegSana, ugunsdzesibas un nodarbinato
evakuacijas pasakumu veikSana;

4) darba vides iek$€jo uzraudzibu, nodarbinato informéSanu par darba aizsardzibu, arl gadijumos, kad darbs ir
pie cita darba devéja vai vairakiem darba devéjiem;

5) instruktaZas un apmacibas planoSanu un organizéSanu darba aizsardzibas joma;
6) citiem darba aizsardzibas jautajumiem.
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Darba devéjam jainformé nodarbinatos un uzticibas personas par darba vides risku, par darba aizsardzibas
pasakumiem uzpémuma kopuma un tiem darba aizsardzibas pasakumiem, kas tieSi attiecas uz katru darba vietu un
darba veidu, ka ari par pasakumiem, kas veikti pirmas palidzibas sniegSanai, bistamo iekartu avarijas seku iero-
beZosanai vai likvidéSanai, ugunsdzéSanai, ka ari nodarbinato un citu personu evakugsanai.

Ministru kabineta noteikumi Nr.344

9. Labklajibas ministrija sadarbiba ar attiecigo standartu tehnisko komiteju iesaka bezpelnas organizacijai val-
sts sabiedribai ar ierobeZotu atbildibu "Latvijas standarts" adaptéjamos standartus.

10. Bezpelnas organizacija valsts sabiedriba ar ierobeZotu atbildibu "Latvijas standarts" iesniedz publicéSanai
laikraksta "Latvijas Véstnesis" to Latvijas nacionalo standartu sarakstu, kurus var piemeérot So noteikumu drosibas
prasibu izpildei.

Noteikumos noteiktas darba aizsardzibas prasibas ir diezgan visparigas péc savas biitibas, tapec, lai atvieglotu
Noteikumos noteikto normu piemeérosanu, tiek izdoti tadi materiali ka $is Vadlinijas un ari standarti.

Sobrid Latvija nav izstradati vai adaptéti standarti, kas biitu piemérojami o Noteikumu izpildei, tapéc §is
Vadlinijas ir pagaidam vienigais latvieSu valoda pieejamais materials, kur§ paskaidro un papildina Noteikumos
noteiktas prasibas.

Ministru kabineta noteikumi Nr.344

11. Par So noteikumu ievérosanu ir atbildigs darba devejs.

Darba aizsardzibas likuma 27.panta ir noteikts, ka darba devéjs ir atbildigs par nodarbinato drosibu un veselibu
darba. Lai nodroSinatu nodarbinato, kuru darbs ir saistits ar smagumu parvietoSanu, dro§ibu un veselibu, darba deve-
jam janodroSina So Noteikumu ievéroSana.

Ministru kabineta noteikumi Nr.344

12. So noteikumu ievérosanu kontrolé Valsts darba inspekcija.

So Noteikumu, tapat ka paréjo darba aizsardzibas normativo aktu, ievérosanu uzrauga un kontrolé Valsts darba
inspekcija saskana ar 2001.gada 13.decembra Valsts darba inspekcijas likumu, kas stajas speka 2002.gada 1.janvari,
un Valsts darba inspekcijas nolikumu.

Pielikums

Ministru kabineta
2002.gada 6.augusta
noteikumiem Nr.344

Riska faktori, vertéjot traumas (ipasSi muguras traumas) iespéjamibu,
Jja smagums tiek parvietots ar fizisko speku

1. Parvietojot smagumu ar fizisko sp€ku, pastav risks, ka nodarbinatais var ieglit traumu, ja smagums (krava):
1.1. ir parak smags vai parak liels;

1.2. ir neparocigs vai gruti satverams;

1.3. ir nestabils vai ta saturs var sakusteties;

1.4. jatur vai japarvieto izstieptas rokas vai saliecot vai pagrieZot kermeni;

1.5. ta formas vai sastava de], saskaroties ar nodarbinato, var radit traumu.

2. Fiziska slodze var radit traumu, ja:

2.1. slodze ir parak liela;

2.2. smaguma parvieto$ana ir iesp&jama, tikai saliecot vai pagrieZot kermeni;
2.3. parvietojamais smagums var negaiditi sakusteties;

2.4. parvietojot smagumu, kermenis atrodas nestabila stavokli.
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3. Pastav risks, ka nodarbinatais var ieglit traumu, ja:

3.1. darba telpa nav pietiekami liela darbibas veikSanai, Ipasi vertikala virziena;

3.2. darba telpas grida ir nelidzena, slidena vai darba virsma ir nestabila;

3.3. darba vieta nav iesp&jama kravas apstrade droSa augstuma vai nodarbinatais nevar ienemt stabilu stavokli;
3.4. gridas vai darba virsma ir dazados limenos, tapéc krava parvietojama daZada augstuma;

3.5. darba telpa ir neatbilstosa temperatiira vai mitrums vai nav ventilacijas;

3.6. darba telpa ir nepietiekams apgaismojums.

4. Nodarbinatais var iegtt traumu darba procesa Sadu iemeslu del:

4.1. nodarbinatajam nav bijis iesp€jams pietiekami atpiisties vai atveseloties;

4.2. smagums parvietojams liela attaluma;

4.3. nodarbinatajam ir bieza vai ilgstosa fiziska piepile (parsvara vérsta uz mugurkaulu);
4.4. ir noteikts parak atrs darba temps, kuru nodarbinatais nevar mainit.

5. Risks iegtit traumu pastav, ja nodarbinatais:

5.1. nav fiziski piemérots konkréta uzdevuma veikSanai;
5.2. valka nepiemérotu apnérbu un apavus;

5.3. nav atbilstosi un pietiekami apmacits.

Talak aprakstitaja risku novértéSanas un novérSanas metodé (turpmak — Metode) ir ieklauti Noteikumu
pielikuma uzskaititie riska faktori, un ta piedava metodologiju, kas riska novertéSanas laika nem véra to kombin&tos
efektus. Lai atvieglotu noverte€Sanas procesu, tie ir sagrupéti savadak un nosaukti par Analizes faktoriem.
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II. PALIGLIDZEKLI DARBA VIDES RISKU NOVERTESANAI UN
NOVERSANAI

1. SMAGUMU PARVIETOS{}NAS ERGONOMIKAS
KONTROLPUNKTU PARBAUDES LAPA

Starptautiska darba organizacija (SDO) sadarbiba ar Starptautisko Ergonomikas asociaciju sagatavojusi prak-
tisku un viegli pielietojamu sistému darba vides novértéSana, lai uzlabotu darba apstaklus, raditu droSu un veseligu
darba vidi. Novért€juma sistéma sastav no atseviSku darba vides apstaklu izpetes un atbilZu sniegSanas uz
konkrétiem jautajumiem, kuri nosaukti par ergonomikas kontrolpunktiem.

Iemesls $adas novertésanas sist€mas izstradei bija fakts, ka arvien pieaug nelaimes gadijumu darba un arodslimibu
skaits, kas saistits ar to, ka parak maza uzmaniba tiek pieversta ergonomikas pamatprincipu ievéroSanai darba vietas.
Daudz lielaka uzmaniba tika veltita zinatnei un jaunako tehnologiju ievieSanai, atstajot novarta praktiskus pasakumus
darba vietas, kur strada lielaka cilvéku dala. SDO dati radija, ka ergonomikas principu pielietoSana skar tikai noteik-
tu skaitu darba vietu, nenemot veéra to, ka tas potenciali ir pamats darba apstaklu un produktivitates uzlaboSanai.
Rezultata ir radusies milziga atSkiriba ergonomikas principu pielietoSana gan atseviSkas nozarés, gan valstis, ka to
parada daudzie zinojumi par nelaimes gadijumiem darba, arodslimibam un neapmierinoSiem darba apstakliem.

Ergonomikas kontrolpunkti ir veidoti ka tilts pari $Im "aizam", IpaSi akcent&jot mazo un vidgjo uznpémumu
vajadzibas, piedavajot tiem praktiskus padomus ergonomikas joma, kuru ievieSana dzivé neprasa lielus lidzeklus.

Ergonomikas kontrolpunkti ir veidoti ar domu, lai esoSajos darba apstak]os konstatétu problémas, atzimé&tu
butiskakas, rastu lémumus un risinajumus. Izvertgjot katru kontrolpunktu, janosaka riciba un problémas. Ja tadas
pastav, jaatrod to risinajuma veids. Tiek piedavats piemeérots ricibas veids, ka ar1 papildu norades attiecigaja virziena.
Katrs rokasgramatas lietotajs var atlasit tieSi saviem darba apstakliem raksturigos kontrolpunktus un nekavéjoties

lietot "ricibas" aili konkrétam piezim&m.

Ieteikumi parbaudes lapas lietosSana

Parbaudes lapa ir piemérota darba devéju, darba aizsardzibas specialistu nodarbinato, inZenieru, ergonomikas
specialistu, kontrolgjoSo institiciju, darba vietu dizaineru un citu cilvéku, kas ir iesaistiti darba vietu apstaklu
uzlabosana, vajadzibam.

Analizgjot iegitos rezultatus, biis iespgjams noteikt problematiskakos punktus uzp€muma smagumu parvi-
etoSana.

Ka lietot parbaudes lapu?

1. Iztaujajiet darbu vaditaju. Jums japarzina razotas produkcijas veids, razoSanas metodes, nodarbinato skaits,
nodarbinato viriesu un sieviesu skaits, darba laiks (ar1 partraukumu laiks un virsstundas), ka ari citi ar darba
procesu saistiti svarigi jautajumi.

2. Nosakiet parbaudamas darba vietas apjomu. Maza uznémuma var parbaudit visu razoSanas zonu. Liela uzné-
muma dazadas darba zonas var parbaudit atseviski.

3. Izlasiet parbaudes lapas tekstu un, pirms sakat parbaudi, daZas miniites pastaigajiet pa darba zonu.

4. Uzmanigi izlasiet katru parbaudes lapas punktu. Novertéjiet, vai konkrétaja darba vieta nav nepiecieSams
veikt kadus pasakumus. Vajadzibas gadijuma uzdodiet jautajumus darbu vaditajam vai nodarbinatajiem. Ja
darba apstaklus uzlabojosie pasakumi jau veikti, atzim&jiet "JA". Ja Jus domajat, ka ieprieks veiktie pasaku-
mi nav bijusi efektivi vai tadi nav veikti, atzimgjiet atbildi "NE". Ja jautajums neattiecas uz uznémuma darba
specifiku, atzimejiet atbildi "NEATTIECAS". Ja Jus uzskatat, ka nepiecieSams veikt kadus pasakumus,
aprakstiet tos.

5. Kad esat beidzis parbaudes lapas aizpildisanu, paskatieties, kados punktos esat atbild&jusi ar "NE".

PARBAUDES LAPAS jautajumi par smagumu parvietoSanu

1. Vai satiksmes celi ir skaidri noraditi un apzimeti?
L] Ne Ll Ja L] Neattiecas

Vai Jis ierosinat veikt kadus pasakumus?
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Vai ejas un koridori ir pietiekami plasi divvirzienu kustibai?
[0 Ne O Ja [0 Neattiecas

Vai Jis ierosinat veikt kadus pasakumus?

Vai transporta celu virsma ir lidzena, neslidena, bez Skérsliem?
] Ne 1 Ja [] Neattiecas

Vai Jas ierosinat veikt kadus pasakumus?

Vai darba zona nelielu kapnu un peksnpu virsmas augstumu
starpibas vieta ir nodrosinatas neliela slipuma (5 — 8 %) rampas?

O Ne O Ja O Neattiecas

Vai Jis ierosinat veikt kadus pasakumus?

Vai darba zona ir iekartota ta, ka nepiecieSamiba parvietot
materialus ir minimala?

O Ne O Ja 0 Neattiecas

Vai Jas ierosinat veikt kadus pasakumus?

Vai materialu parvietosanai tiek lietoti ratini, veltni vai citas
ritosas ierices?

O Ne O Ja [0 Neattiecas

Vai Jus ierosinat veikt kadus pasakumus?

Vai tiek lietotas parvietojamas noliktavas, lai izvairitos no
nevajadzigas materialu iekrausanas un izkrausanas?

O Ne O Ja [0 Neattiecas

Vai Jus ierosinat veikt kadus pasakumus?

Vai tiek lietoti daudzpakapju plaukti un stendi netalu no

darba zonas ar merki samazinat materialu parvietoSanu ar rokam?

O Ne O Ja 0 Neattiecas

Vai Jis ierosinat veikt kadus pasakumus?

Vai tiek lietotas mehaniskas ierices smagu materialu celSanai,
nolaiSanai un parvietosanai?

O Ne O Ja O Neattiecas

Vai Jas ierosinat veikt kadus pasakumus?

10.

Vai ka transporta lidzekli materialu parvietosanai tiek lietoti
konveijeri, celtni vai citi mehanismi?

O Ne O Ja 0 Neattiecas

Vai Jas ierosinat veikt kadus pasakumus?

11.

Vai smagumu parvietoSana notiek, tos sadalot mazakos un
vieglakos sainos, konteineros vai paplates?

O Ne O Ja [0 Neattiecas

Vai Jus ierosinat veikt kadus pasakumus?
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12.  Vai visiem saipiem un konteineriem ir rokturi turekli, atbalsti vai
satversanas punkti?

O Ne O Ja [0 Neattiecas

Vai Jas ierosinat veikt kadus pasakumus?

13. Vai tiek samazinata vai noversta virsmu augstuma starpiba, ja
materiali tiek parvietoti ar rokam?

O Ne O Ja ] Neattiecas

Vai Jus ierosinat veikt kadus pasakumus?

14. Vai smagu materialu parvietosana celSanas un nolaiSanas vieta
notiek, tos graZot un velkot?

O Ne O Ja 0 Neattiecas

Vai Jus ierosinat veikt kadus pasakumus?

15. Vai tiek noversti darba uzdevumi, kur materialu
parvietoSana prasa kermenpa liekSanu vai sagriesanu?

] Ne O Ja ] Neattiecas

Vai Jas ierosinat veikt kadus pasakumus?

16.  Vai celSanas procesa objekti atrodas tuvu kermenim?
1 Ne 1 Ja [] Neattiecas

Vai Jas ierosinat veikt kadus pasakumus?

17.  Vai materialu pacelSana un nolaiSana notiek léni kermena
prieksa, nevis griezot kermeni vai dzili liecoties?

O Ne O Ja O Neattiecas

Vai Jas ierosinat veikt kadus pasakumus?

18. Ja smagumu celSana notiek no lielaka attaluma, vai smagums
tiek sadalits vienmerigi Skérsam pari pleciem un nodrosina
lidzsvaru un samazina piepuli?

O Ne O Ja 0 Neattiecas

Vai Jus ierosinat veikt kadus pasakumus?

19. Vai smagumu parvietosana tiek kombinéta ar vieglakiem
darba uzdevumiem, ta izvairoties no noguruma un
palielinot darba razigumu?

O Ne O Ja 0 Neattiecas

Vai Jus ierosinat veikt kadus pasakumus?

20. Vai uz izejas celiem nav Skerslu?
O Ne O Ja [] Neattiecas

Vai Jus ierosinat veikt kadus pasakumus?
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2. APTAUJA PAR BALSTA UN KUSTIBU ORGANU DARBIBAS TRAUCEJUMIEM

Sekmiga profilakse prasa zinaSanas par problemu avotiem, rasanas mehanismiem, parneSanu, ka ari
tehniskas zinasanas un praktisko pieredzi par profilaksi un kontroli.

Lai meérktiecigi izvertétu situaciju par nodarbinato problémam saistiba ar smagumu parvietoSanu, var veikt
nodarbinato aptaujas par vinu subjektivajam izjitam par balsta un kustibu organu traucéjumiem.

Kompetentam personam, izvertgjot datus, konstatejot raksturigas kopéjas problémas, rodas iesp€ja veikt sekmigu
profilaksi.

APTAUJA PAR BALSTA UN KUSTIBU ORGANU DARBIBAS TRAUCEJUMIEM

Aptaujas datums / /
gads meénesis diena

Dzimums 1 OSieviete 2 [ Virietis

Dzimsanas gads

Cik ilgi Jus veicat patreizéjosdarba uzdevumus? 7ga_dus +

meénesus
Cik stundu nedgla Jus stradajat? stundas nedéla
Kads ir Jasu svars? kg
Kads ir Jisu auguma garums? cm
Jusu darba roka ir laba vai kreisa? 1 O 1aba 2 O kreisa

® Vispirms veic aptauju par kopgjiem balsta un kustibu organu traucgjumiem, tad atseviski pa
dalam.

® Aptaujas 1.lapa veidojama péc analogijas gan kopgjai aptaujai, gan aptaujai par atseviskam
dalam.

e APTAUJA PAR TRAUCEJUMIEM MUGURAS KAKLA DALA.
APTAUJA PAR TRAUCEJUMIEM MUGURAS PLECU DALA.
e APTAUJA PAR TRAUCEJUMIEM MUGURAS LEJAS DALA.

BALSTA UN KUSTIBU ORGANU DARBIBAS TRAUCEJUMI

Jaatbild tikai tad, ja traucejumi ir bijusi

Vai Jums pedéjo 12 menesu laika ir bijusi Vai Jus pedéjo Vai Jums ir bijusi
trauceéjumi (sapes, diskomforts): 12 meénesu laika esat traucejumi pedéjo
bijis spiests kavet darbu 7 dienu laika?
So iemeslu de]?
Kakla dala
1 OONe 2007Ja 10Ne 20Ja 10Ne 20Ja
Plecu dala
1 CINe 2 [7Ja, labaja pleca 10Ne 20712 10Ne 20712

3 [ Ja, kreisaja pleca
4 [ 7Ja, abos plecos

Elkonu locitavas

1 OO Ne 2 [ Ja, labaja elkoni 10Ne 2072 10Ne 2072
3 [ Ja, kreisaja elkoni
4 [ Ja, abas elkonu locitavas
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Plaukstas locitava/plauksta
1 O Ne 2 [ Ja, labaja plaukstas 10Ne 2072 10Ne 207a
locitava/plauksta
3 [ Ja, kreisaja plaukstas
locitava/plauksta
4 [ Ja, abas plaukstas
locitavas/plaukstas
Muguras augSdala
1 OONe 207Ja 10Ne 207Ja 10Ne 207Ja
Muguras lejasdala
1 ONe 200Ja 10Ne 20Ja 10Ne 20Ja
Viena vai abos augsstilbos/ciskas
1 ONe 200Ja 10Ne 20Ja 10Ne 20Ja
Viena vai abas cela locitavas
1 ONe 2007Ja 10Ne 207Ja 10Ne 207Ja
Viena vai abas potites/peédas
1 ONe 207Ja 10Ne 20Ja 10Ne 207Ja

TRAUCEJUMI MUGURAS KAKLA DAI’A

Ka atbildet uz jautajumiem?

Ar traucgjumiem muguras kakla dala saprot sapes vai diskomfortu. Ludzu, koncentr&jieties uz So dalu,
nedomajot par traucgjumiem, ko varétu izraisit kermena blakus esoSo dalu darbiba. Par traucg€jumiem muguras plecu
dala ir atseviSka aptauja.

Ludzu, atbildiet, ievelkot krustinu attiecigaja laukumina — viens krustins iepretim katram jautajumam. Jis varat
nezinat atbildi precizi, bet centieties atbildét ta, ka Jums liekas vispareizak.

1. Vai Jums jebkad ir bijusi trauc€jumi (sapes vai 5. Vai traucgjumi kakla dala ir mazinajusi Jasu
diskomforts) muguras kakla dala? aktivitati peédéjo 12 ménesu laika?
| ONa > O7a a. Darba aktivitati (majas un arpus majam)?
1 CONe 201Ja
. L o B b. Briva laika aktivitati?
Ja J}ls uz I.Jauta]}lm_u atblldejat. ar _Ne , nav 1 ONe > OJa
nepiecieSams atbildét uz 2.—8.jautajumu
2. Vai Jusu kakls kadreiz ir cietis negadijuma? 6. Cik ilgi kopuma traucgjumi kakla da]a Jums nav
lavusi veikt parastos darbus (majas vai arpus
1 CINe 20Ja majam) pedejo 12 meénesu laika?
3. Vai Jus kadreiz esat mainijis darbu vai pienaku- 1 0JO dienas
mus kakla dalas traucgjumu dé]? 2 [0 1-7 dienas
3 [ 8-30 dienas
1 OINe 20Ja 4 [ Vairak neka 30 dienas
4. Cik ilgi kopuma Jums ir traucgjumi kakla dala
pédegjo 12 ménesu laika? 7. Vai minéto traucgjumu del Jus esat apmekIgjis
arstu, fizioterapeitu vai citu arstniecibas personu
1 LJO dienas pedgjo 12 ménesu laika?
2 [11-7 dienas
3 [0 8-30 dienas 1 OINe 2017a
4 [ Vairak neka 30 dienas, bet ne katru
dienu
5 O Katru dienu 8. Vai Jums ir bijusi traucéjumi kakla da]a ped&jo
7 dienu laika?
Ja Jus uz 4.jautajumu esat atbild&jis _ -
"0 dienas", tad nav nepiecieSams atbildét uz 1 LINg 20Ja

5.—8. jautajumu.
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TRAUCEJUMI PLECU DALA

Ka atbildet uz jautajumiem?

Ar traucgjumiem plecu dala saprot sapes vai diskomfortu. Liidzu, koncentrgjieties uz So dalu, nedomajot par traucé-
jumiem, ko varétu izraisit kermena blakus esoSo dalu darbiba. Par traucgjumiem muguras kakla dala ir atseviSka aptau-

ja.

Ludzu, atbildiet, ievelkot krustinu attiecigaja laukumina — viens krustins iepretim katram jautajumam. Jus varat
nezinat atbildi precizi, bet centieties atbildet ta, ka Jums liekas vispareizak.

1. Vai Jums jebkad ir bijusi traucgjumi (sapes vai
diskomforts) plecu dala?

1 OONe 20Ja

Ja Jus uz 1.jautajumu atbildgjat ar "N&", nav
nepiecieSams atbildét uz 2.—9.jautajumu

2. Vai Jusu plecu dala kadreiz ir cietusi
negadijuma?

1 OONe 20Ja

3. Vai Jus kadreiz esat mainijis darbu vai pienaku-
mus plecu dalas traucéjumu de]?

1 ONe 207Ja

4. Vai Jums ir bijusi traucgjumi plecu dala pedéjo
12 ménesu laika?
1 OONe 2 [Ja, labaja pleca
3 [ Ja, kreisaja pleca
4 [ Ja, abos plecos

Ja Jus uz 4.jautajumu esat atbildgjis "Ne", tad
nav nepiecieSams atbildét uz 5.—9. jautaju-
mu.

5. Cik ilgi kopuma Jums ir trauc€jumi plecu dala
pédéjo 12 meénesu laika?
1 [ 1-7 dienas
2 [ 8-30 dienas
3 [ Vairak neka 30 dienas, bet ne
katru dienu
4 [ Katru dienu

6. Vai trauc€jumi plecu da]a ir mazinajusi Jisu
aktivitati pe€d€jo 12 ménesu laika?
a. Darba aktivitati (majas un arpus majam)?

1 OO Ne 20Ja
b. Briva laika aktivitati?
1 ONe 20Ja

7. Cik ilgi kopuma trauc&jumi plecu dala Jums
nav lavusi veikt parastos darbus (majas vai
arpus majam) pedgjo 12 menesu laika?

1 OJ 0 dienas

2 [0 1-7 dienas

3 [0 8-30 dienas

4 [ Vairak neka 30 dienas

8. Vai minéto traucgjumu de] Jus esat apmeklgjis
arstu, fizioterapeitu vai citu arstniecibas per-
sonu pédejo 12 menesu laika?

1 LONe 20Ja

9. Vai Jums ir bijusi traucgjumi plecu dala pédgjo
7 dienu laika?

1 CONe 2 [1]Ja, labaja pleca
3 [ Ja, kreisaja pleca

4 [ Ja, abos plecos

TRAUCEJUMI MUGURAS LEJASDALA

Ka atbildet uz jautajumiem?

Ar traucgjumiem muguras lejasdala saprot sapes vai diskomfortu Saja apvidi, ka arl So sapju iesp&jamu

izplatiSanos uz vienu vai abam kajam.

Ludzu, atbildiet, ievelkot krustinu attiecigaja laukumina — viens krustins iepretim katram jautajumam. Jus varat
nezinat atbildi precizi, bet centieties atbildet ta, ka Jums liekas vispareizak.

1. Vai Jums jebkad ir bijusi trauc€jumi (sapes vai
diskomforts) muguras lejasdala?

1 OONe 20Ja

Ja JUis uz 1.jautajumu atbildgjat ar "N&", nav
nepiecieSams atbildét uz 2.—8.jautajumu

2. Vai Jus kadreiz esat atradies slimnica muguras
lejasdalas traucg&jumu de]?

1 ONe 207Ja

3. Vai Jis kadreiz esat mainijis darbu vai pienaku-
mus muguras lejasdalas trauc&jumu del?

1 OINe 20Ja
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4. Cik ilgi kopuma Jums ir trauc€jumi muguras 6. Cik ilgi kopuma trauc&jumi muguras lejasdala
lejasdala péd&jo 12 meénesu laika? Jums nav Javusi veikt parastos darbus (majas
vai arpus majam) pedéjo 12 ménesu laika?
130 dienas 1 J O dienas

2 [0 1-7 dienas

3 [ 8-30 dienas

4 [ Vairak neka 30 dienas, bet ne katru
dienu

5 [ Katru dienu

2 [0 1-7 dienas
3 [ 8-30 dienas
4 [ Vairak neka 30 dienas

7. Vai minéto traucgjumu del Jus esat apmeklgjis
arstu, fizioterapeitu vai citu arstniecibas per-
sonu pédejo 12 menesu laika?

5. Vai trauc€jumi muguras lejasdala ir mazinajusi
Jusu aktivitati ped&jo 12 ménesu laika?
a. Darba aktivitati (majas un arpus majam)?

b. Briva laika aktivitati?
1 CJNe 207Ja 8. Vai Jums ir bijusi traucéjumi muguras lejasdala

pedgjo 7 dienu laika?

Ja Jis uz 4.jautajumu esat atbild€jis
"0 dienas", tad nav nepiecieSams atbildét uz
5.—38. jautajumu.

1 OONe 20Ja

3. METODE TO RISKU NOVERTESANAI UN NOVERSANALI,
KURI SAISTITI AR SMAGUMU PARVIETOSANU

3.1. IEVADS

Ta ka smagumu parvietoSanas ar rokam problematika neaprobeZojas tikai ar smagumu svaru vien, Sis
metodes mérkis ir istenot noveértéSanu no ergonomiska viedokla, apliikojot faktorus, kas saistiti ar smaguma
raksturojumu, nepiecieSamo fizisko piepili, darba vietas raksturojumu, aktivitates prasibam un individualajiem
riska faktoriem.

Metode Jaus noteikt darbus vai situacijas, kur pastav nepielaujams risks, un tapéc tas ir jalabo vai japarveido,
vai janosaka, kur biitu nepiecieSama detaliz€taka noveértéSana no ergonomikas eksperta puses.

Si Metode balstas uz Noteikumiem, ISO un EN? standartiem par $o tému, ka ari uz ekspertu atzitajiem kritéri-
jiem to risku noverS$ana, kurus rada smagumu parvietosana.

METODES PIELIETOSANA

Ne visas situacijas kas saistitas ar smagumu parvietoSanu ar rokam, ietvers muguras—krustu rajona traumatisma
risku. Galvenais Kriterijs ir tads, ka par smagumu So Vadliniju izpratne tiek uzskatits tads smagums, kura
svars parsniedz 3 kg, un tapéc ar So Metodi var novertét tikai tos darbus, kur apstradajamais smagums parsniedz
So lielumu (Skat. komentarus par Noteikumu 1.punktu).

Kaut ar1 smagumi ar mazaku svaru Skietami nesp€j izraisit muguras—krustu rajona traumatisma risku, tie spgj
izraisit citus riskus, 1paSi, ja smagumi tiek parvietoti loti bieZi, pieméram, savainojumi aug$€jas ekstremitatés
vairakkartgjas piepules dél, kaut ari Sie riski netiek aplikoti tieSi Saja Metodg, kuras meérkis ir dot atbildi uz
Noteikumu prasibam, tas ir, — risku novertéSanu, ipasi muguras—krustu rajona.

Si Metode ir izstradata, lai novertetu riskus, kuri izriet no smagumu celsanas un novietoSanas darbiem
"'stavus'' pozicija.

Kurs drikst veikt novertésanu?
Novertesanu drikst veikt pats darba devejs, ja vins ir atbilstoSi apmacits darba aizsardziba, vai arl uzpémuma
darba aizsardzibas specialists.

* Standarts ISO/CD 11228: "Ergonomika - Smagumu cel$ana ar rokam" - 1.dala: Cel3ana un parvietoSana.
Standarts EN 1005 - 2: "Masinu drosiba - Cilveku fiziskas sp&jas". 2.dala: MaSinu lietoSana ar rokam un masinu sastavdalas.
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Kados gadijumos butu nepiecieSams veikt detalizetaku novértejumu?
Turpinajuma ka piemers ir uzskaititas tas situacijas, kur, iesp€jams, ir vajadzigs detalizétaks novertéjums:

e Darbi, kurus neveic "'stavus'' pozicija (uz celiem, sédus utt.).

o Darba vietas, kur tiek veikta smagumu parvietosana ar rokam ''multidarbu" rezima, kur veicamie
darbi loti atSkiras cits no cita, butiski mainoties apstradajamo smagumu svariem, to pozicijam attieciba pret
kermeni, apstradasanas bieZumam utt.

o Darbi, kuri saistiti ar nozimigu papildu fizisko piepili, ko prasa cits, no smagumu parvietoSanas atskirigs
darbs.

® Vispar reti sastopamas situacijas, kuras izraisa Saubas, kad ir javeic novert€Sana, vai kuras ir griti
novertet pasas par sevi.

Si Metode ir pielietojama vairumam situaciju, kur notiek smagumu parvietoSana ar rokam, turklat ta, ka
novertéjumu ir iesp&jams veikt vairak vai mazak vienkars$a veida. Metode necenSas aptvert visas situacijas, kuras
var izveidoties, jo §is apstaklis sareZgitu Metodi un pretéji iecerétajam liela méra apgritinatu tas pielietoSanu.

Lidz ar to, ja, veicot novertesanu, rodas Saubas vai ari pastav tadas situdcijas, kuras Metode neaptver, tad ir
Japieaicina ergonomikas specialists vai arodveselibas arsts un ir javeic detalizetaks novertejums.

METODES SATURS UN INSTRUKCIJAS TAS LIETOSANAI

Metode sastav no divam dalam:

1) ANALIZES FAKTORI

Sie faktori balstas uz '"riska faktoriem", kas minéti Noteikumu
pielikuma, tikai ir savadak sagrupéti, lai atvieglotu novértéSanas procesu.

Saja dala tiek apliikoti faktori, kuri janem véra, lai noveértétu smagumu
parvietoSanas ar rokam risku kada darba, sniedzot noradijumus par katra
faktora iespgjamo ietekmi un iesakot pienemamos profilakses pasakumus,
lai noverstu faktoru negativo ietekmi.

2) NOVERTESANAS NORISE 3. attels
Sis dalas mérkis ir analizét darba vietu un novertét iespgjamo risku, kas saistits ar smagumu parvietoSanu ar rokam.
Ta sastav no §adam fazeém:
1. Lémumu diagrammas pielietoSana.
2. Datu savaksana: Saja fazé tiek savakti dati un fikséts darba vietai specifiskais smagumu parvieto$anas rak-
sturojums. Sim nolukam ir paredzéta kartite, kas sastav no trim dalam:
® Apstrades dati. (Kartite K;A)
o Ergonomiskie dati. (Kartite K;B)
o Individualie dati. (Kartite K,C)

3. Pielaujama svara aprekins: St kartite lauj aprekinat paraugam domato svara limitu (pielaujamo svaru),
kas jasalidzina ar smaguma realo svaru, novertgjot risku Kartite 2 (K2).

4. Riska novértesana: Kad ir pabeigta datu savaksanas faze, ir nepiecieSams veikt visaptverosu iesp€jama
riska novertéSanu, nemot véra visus analizes faktorus. Kartiteé 3 (K;) ''Riska noverteSana'' ir sniegti pieli-
etojamas Metodes kritériji tadas novértesanas veikSanai.

5. Korektivie pasakumi: Ja novertéSana tiek atklati nepielaujami riski, ir nepiecieSams veikt korektivas darbibas.
Sim noltikam — lai atvieglotu to pierakstiSanu — ir paredzéta Kartite 4 (K,), ''Korektivie pasakumi''.

Tapat ir ar ieklauts viens metodes pielietoSanas piemérs, lai atvieglotu tas sapraSanu.

3.2. ANALIZES FAKTORI

No prevencijas viedokla pirmais pasakums, ko darba devejam jacensas ieviest, ir atteikSanas no smagu-
mu parvietoSanas ar rokam, automatiz€jot darba procesu vai izmantojot mehaniskus paliglidzek]us.

Nevajag aizmirst, ka mehanisku paliglidzeklu ievieSana vai procesu automatizacija var radit jaunus un citadus
riskus.

Mehaniskajiem paliglidzekliem ir jabiit atbilstoSiem un viegli vadamiem, ka ari savietojamiem ar paréjam darba
iekartam. Visi nodarbinatie ir jainforme par riskiem, kuri saistiti ar paliglidzek]u izmantoSanu, un jaapmaca to
dro$a izmantoSana.
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Ja nav iespejams atteikties no smagumu parvietosanas ar rokam, ir jacensas parvietot smagumus tuvu ker-
menim, ar taisnu muguru, izvairoties no tas griesanas vai liekSanas, un smagumu celSana ir javeic ligani un
brivi.

Ideala situacija visiem talak teksta uzskaititajiem analizes faktoriem biitu jaatrodas vislabvéligakajos apstaklos.

1) KRAVAS SVARS

Kravas svars ir viens no diviem galvenajiem faktoriem, kad janovérté risks, parvietojot smagumus ar rokam.
Praktiskos nolitkos par smagumiem var uzskatit objektus, kas sver vairak par 3 kg (apstaklos, kas noraditi
Noteikumu 1. punkta).

Visuma

Ir janem vera, ka maksimalais svars, kuru nav ieteicams parsniegt (idealos apstrades apstaklos’), ir 25 kg.

Tomer, ja riskam paklautie nodarbinatie ir sievietes, gados jauni vai vecaki nodarbinatie, vai ja grib aizsargat
vairumu nodarbinato, tad nedrikst ar rokam parvietot smagumus, kas smagaki par 15 kg. (Tas nozime samazinat
parauga minétos 25 kg, pareizinot tos ar korekcijas koeficientu 0,6).

Veseli un treneti nodarbinatie

Ipasos apstaklos’ veseli un fiziski trenéti nodarbinatie var apstradat kravas lidz 40 kg, ja vien darbs tiek
veikts sporadiski un drosos apstaklos. (Tas nozimé 25 paraugkilogramus reizinat ar korekcijas koeficientu 1,6).
40 kg nedrikst parsniegt nekados apstaklos.

Ta ka darba vietam ir jabit pieejamam visiem ekonomiski aktivajiem iedzivotajiem, 25 kg robeZas parsniegSana
ir jauzskata par izp€mumu.

Maksimalais ieteicamais smaguma svars idealos apstrades apstaklos

1. tabula
Parasti Lielaka aizsardziba Trenéti nodarbinatie (atseviSkas situacijas)
Maksimalais svars 25 kg 15kg 40 kg
Korekcijas koeficients 1 0,6 1,6
Aizsargatie nodarbinatie, % 85 % 95 % Dati nav pieejami

Sie ir maksimalie svara lielumi idealos apstaklos. Lidz ar to, ja So idedlo apstaklu nav, tad Sis svara
robezvertibas samazindsies, ka to redzésiet turpindjuma.

Ja §ie svara lielumi tiek parsniegti, ir javeic pasakumi, lai nodarbinatais neparvietotu smagumus, vai ari japanak,
ka parvietojamais smagums ir mazaks. Citu pasakumu starpa un atkariba no konkrétas situacijas var pienemt kadu
no Siem:

® Mehanisku paligiericu izmantoSana.

® Smagumu celSana ar divu nodarbinato spekiem.

® Parvietojamo smagumu svara samazinasana, ja iespé€jams — kombinacija ar bieZuma utt. samazinasanu.

2) KRAVAS POZICLJA ATTIECIBA PRET KERMENI

Svara kombinéSana ar citiem faktoriem, tadiem ka poza, kravas pozicija utt., noteiks to, vai Sis ieteicamais svars
atradisies pielaujamas robezas jeb ari, gluZi otradi, tomér ietvers nozimigu risku nodarbinata veselibai.

Butisks faktors, kapéc, parvietojot smagumus ar rokam, paradas risks, ir to attalinaSana attieciba pret kermena
smaguma centru. §ajﬁ attalinasana paradas divi faktori: horizontalais attalums (H) un vertikalais attalums (V), kas
mums noradis smaguma stavokla "koordinates". Jo lielaks biis smaguma attalums no kermena, jo lielaki bis spie-
diena speki, kas darbosies uz mugurkaulu, un 1idz ar to lielaks bils arl savainojuma risks.

* Ar idealiem smagumu parvietoSanas apstakliem saprot idealu darba poziciju (smagums tuvu kermenim, mugura taisna, to negrieZot un
neliecot), stingra objekta satverSana ar plaukstas pamatu neitrala pozicija, pacelSanas kustibas liganas un brivas, un labveligi vides apstakli.
* Kaut ari butu pielikti visi iesp&jamie pilini, lai izvairitos no smagumu parvietoSanas ar rokam, vai, lai samazinatu riskus lidz iesp&jami
viszemakajiem limeniem, tomeér iesp&jama Ipasu apstaklu pastavésana, kad parvietojamais smagums parsniegs 25 kg. Sajos gadijumos ir
japievers ipasa uzmaniba teorétiskajai (darba risku un to iesp€jamo seku noteikSana, to samazinasanas veids, bistamu situaciju noteiksana,
utt.) un praktiskajai apmacibai smagumu parvietoSanas tehnika atbilsto§i konkrétajai situacijai. Si veida darbos tiks parsniegtas daudzu
nodarbinato celSanas spéjas, lidz ar to vajadzes pieveérst ipasu uzmanibu $o darbu veic€ju individualajam spgjam.
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Ieteicamais teorétiskais smagums, ko var parvietot atkariba no smaguma pozicijas attieciba pret kermeni, ir
noradits 4. un 5.attela.

Galvas augstums

13 7
f i ke ke
f ir.\ \ Plecu augstums
A kel e
WU s :
Li,w,la-.;;;}“;; Elkonpu augstums

i
o

L
‘l T ' Pirkstu kaulinu augstums
I {
{

Kajas vidus augstums
14 8
. kg kg

4. attels — Horizontalais attalums (H) un vertikalais attalums (V). 5. attels — Ieteicamais teorétiskais svars atkariba no
H: Attalums no roku viduspunkta lidz potisu kravas apstrades zonas.
viduspunktam, atrodoties kravas celSanas pozicija.
V: Attalums no gridas lidz punktam, kura rokas tur objektu.

Ja smagums tiek parvietots vairak neka viena zona, lielakai drosibai ir jaaplitko visnelabveligaka iespéjama
situdcija. Lecieni no vienas zonas cita nav strauji, lidz ar to novertétajam pasam ir japienem lemums par videjo
lielumu izmantosanu, kad smagums atrodas tuvu parejai no vienas zonas citd.

Lielakais ieteicamais teorétiskais svars ir 25 kg, kas atbilst vislabveligakajai kravas pozicijai, tas nozimé, ka ta
ir pieklauta kermenim augstuma starp elkoniem un pirkstu kauliniem.

Ja ir velesanas nodrosinat lielaku aizsardzibu, aptverot lielako daju nodarbinato, tad ieteicamajam teoretiska-
Jjam svaram idedlos pacelSanas apstakjos ir jabiit 15 kg. Ja runa ir par sporadisku smagumu parvietosanu, ko veic
veseli un trenéti nodarbindtie, tad ieteicamais teoretiskais svars Saja situdacija varetu sasniegt 40 kg. Tas ir ekviva-
lents tabula esoSo parauglielumu reizinasanai ar korekcijas koeficientiem, attiecigi 0,6 un 1,6. (Skatit 1.apakspunk-
tu “Kravas svars”.)

. _ . L. . Galvas augstums
Plemeram, ja nodarblnatajam r _/aparweto smagums, kas atro- 8 \\l\

das uz galda, un tas vinam ir janovieto augsta plauktda, ka paradits Tr |D
6.attela. ‘

Plecu augstums \ =

leteicamajam teoretiskajam svaram ir jabiit 7 kg, jo visnelab-
veligaka apstrades zona nodarbinatajam ir starp vina galvas augstu-

7‘ [
mu un [)/L)CM augstumu, un atstatus no lferiner,za. —‘ LoSS D l
[e]

o o L L ) Pirkstu kaulipu
Ja grib aizsargat lielaku dalu nodarbindto, tad ieteicamajam augstums

teoretiskajam svaram ir jabut: 7 kg x 0,6 = 4,2 kg.

Elkonu augstums

FReNoRoNeNeNoIN

No otras puses, ja ta ir sporadiska situdcija, kura darbosies veseli Kajas vidus

. L. . . _ . o . . =~ augstums
un treneti nodarbindtie, tad ka ieteicama robeZvertiba sajos apstaklos # |
ir janem Sads lielums: 7 kg x 1,6 = 11,2 kg. I\
6. attels

Ja smaguma patiesais svars ir lielaks neka sis ieteicamais teoretiskais svars, tad, lai samazinatu risku, ir
Javeic korektivas darbibas, pieméeram:

® Mehanisku paligiericu izmantoSana.

® Parvietojama smaguma svara samazindasana.
® CelSana komanda.
[ J

Darbu parveidoSana tada veida, lai bitu iespejams parvietot smagumu, pieklaujot to kermenim, starp
elkonu augstumu un pirkstu kaulinu augstumu.

Pacelajgaldu izmantoSana, kas laus parvietot smagumu jau ieteiktaja augstuma, utt.
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Ipasas smagumu parvietoSanas situacijas
® Smagumu parvietosana sedus stavokli

Kaut ari Metode ir izstradata, lai novertetu darbus, kurus veic stavus sta-
vokli, tomér ir janorada, ka nevajadzetu parvietot par 5 kg smagakas
kravas sedus stavokli, un tam vienmer ir janotiek taja zond, kas ir tuvu
kermenim, izvairoties parvietot kravu pie gridas limena vai virs plecu
limena un izvairoties no muguras grieSanas un liekSanas (skat. 7.att.),
jo celSanas spgjas, atrodoties sédus stavokli, ir mazakas neka, parvietojot
smagumus stavus stavokli, jo celSana nevar izmantot kaju speku, kerme-
nis nevar kalpot ka pretsvars, un tapec ir vairak japiepul€ vajakie roku un
kermena muskuli. Risks palielinas ari tadel, ka Saja stavokli ir izmainits
krustu izliekums.

|

e Smagumu parvietoSana komanda ;——j_?—v‘_n—_ﬁ) .

]

R

Tapat ari, ja smagumus parvieto divi vai vairaki nodarbinatie, tad katra

individualas sp&jas samazinas tadel, ka ir grati sinhronizét kustibas vai ~ 7-attels — Maksimalais ieteicamais
- - _ .. 1 svars sédus stavokli.

arl viens otram apgritina redzamibu.

Kopuma, divu nodarbinato komanda kopeéjas celSanas spéjas ir divas
tresdajas no vinpu individualo speju summas. Ja komanda ir tris nodarbinatie, komandas celSanas spéjas
samazinas lidz pusei no vinu teoretisko individualo speju summas.

3) VERTIKALA SMAGUMA PARVIETOSANA

Vertikala smaguma parvietosana ir attalums, kas javeic no celSanas operacijas sakuma lidz parvie-
tosanas beigam.

Liela smagumu parvietoSana notiek, pieméram, apstradajot preces noliktavas, kur plaukti izveidoti ta, ka pre-
ces ir japarvieto dazados augstumos, tade] daudz smagumu tiek parvietots vertikali. Turklat vel var rasties vajadzi-
ba nomainit parvietojama smaguma satveri, ta padarot apstradi vél sarezgitaku.

Ja smagums tiek parvietots vertikali, tad ieteicamais teoretiskais svars, ko var apstradat un kas noradits
2. apaksSpunkta "Kravas pozicijas attieciba pret kermeni', ir jasamazina, reizinot to ar Sadiem Kkoeficien-
tiem:

2. tabula
Vertikala parvietosana Korekcijas koeficients
Lidz 25 cm 1
Lidz 50 cm 0,91
Lidz 100 cm 0,87
Lidz 175 cm 0,84
Vairak par 175 cm 0

Ideala smaguma vertikala parvietosana ir lidz 25 cm, parvietosanai notiekot starp ''plecu augstumu un kajas
vidus augstumu''.

Ir jacensas izvairities no smagumu parvietosanas arpus $im robezam. Nedrikst parvietot smagumu augstak
par 175 cm, kas daudziem cilvekiem ir augstaka sasniedzama robeZa.

Turpinot aplikot pieméru 5.attéla, — ja vertikala parvietoSana, kurai smagums ticis paklauts, ir 50 cm, tad
ieteicamais teorétiskais svars samazinasies $ada veida: 7 kg x 0,91 = 6,37 kg.
Ja smaguma vertikala parvietoSana ir loti nelabveliga, tad ir javeic pasakumi, kas So faktoru labveligi izmaini-
tu, pieméram:
® Pacelajgaldu izmantosana.

® Organizet smagumu parvietosanas darbus noliktavas tada veida, ka smagakie objekti tiek novietoti
vislabveligakaja augstuma, augstakas vai zemakas zonas atstajot vieglakiem objektiem, utt.

4) KERMENA GRIESANA .
9 12
@(\r[

Kermena sagrieSanu var noveértét, nosakot lenki starp liniju, kas savieno

papézus, un plecu liniju. ' Ny

Ja, parvietojot smagumu, grieZ kermeni, tad ieteicamais svars, kas noradits — “‘
2.apakSpunkta "Kravas pozicijas attieciba pret kermeni", ir jasamazina, reizinot PAPEZI
to ar 3.tabula dotajiem koeficientiem. 8.attels — Rumpis pagriezts par 30°.
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3.tabula
Kermena grieSana Korekcijas koeficients
Mazliet sagriezts (30°) 0,9
Sagriezts (60°) 0,8
Loti sagriezts (90°) 0,7

Vienmer, kur vien iespéjams, darbi ir jaorganizé ta, lai smagumus varetu parvietot bez kermena grieSanas.
Kermena grieSana palielina spiediena speku, kas darbojas uz krustu rajonu.

5) KRAVAS SATVERSANA

Ja parvietojama krava ir apala, gluda, slidena vai tai nav piemérotu rokturu, tad palielinasies risks tadel, ka to
nevarés labi sanemt.

Smagumu apstrades operacijas var izSkirt Sadus satveres veidus:

LABA SATVERE: Ja kravai ir rokturi vai cita veida turekli ar tadu formu un izméru, kas nodroSina értu kravas

satverSanu ar visu roku, plaukstas pamatam paliekot neitrala stavokli, bez novirziSanas un nelabvéligam pozam
(skat. 9.att.).

9.attels — Laba satvere.

VIDUVEJA SATVERE: Ja kravas rokturi vai iedobumi nav tik optimali un lidz ar to nenodroSina tik ertu
satverSanu ka iepriekS€ja punkta. Saja kategorija tiek ieklautas arl tas kravas bez rokturiem, kuras var sapemt,
pagrieZot roku 90° lepki ap kravu (skat. 10.att.).

SN
=

10.attels — Viduvéja satvere.

SLIKTA SATVERE: Ja netiek izpilditas vid€jas satverSanas prasibas (skat. 11.att.).

3 A
# wr 5

Ja satvere nav laba, tad teorétiskais svars, kas ieteikts apakSpunkta "Kravas pozicijas attieciba pret kermeni" ir
jasamazina, reizinot ar 4.tabula dotajiem koeficientiem.

4 .tabula
Satveres veids Korekcijas koeficients
Laba satvere 1
Viduvgja satvere 0,95
Slikta satvere 0,9

Atbilstosi rokturi vai turekli padaris iespéjamu stingru objekta noturesanu, tadejadi nodrosinot pareizu darba
pozu.

Ir ieteicams, lai kravam biitu rokturi vai gropes, kuras var viegli ievietot rokas, lai tadejadi nodroS§inatu to
pareizu satveri, ari tajos gadijumos, kad tiek izmantoti cimdi.
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6) PARVIETOSANAS BIEZUMS

BieZa un ilgstoSa smagumu parvietoSanas ar rokam bieZums var izraisit fizisku nogurumu un lielaku iespgju, ka
nodarbinatais cietis nelaimes gadijuma sakara ar muskulu efektivitates kriSanos.

Atkariba no apstrades bieZuma teorétiskais svars, kas ieteikts 2.apakSpunkta "Kravas pozicijas attieciba pret ker-
meni", ir jasamazina, reizinot ar 5.tabula dotajiem korekcijas koeficientiem.

5.tabula
Apstrades ilgums
Apstrades bieZzums < 1 h/diena | >lhun<2h | >2hun<8h
Korekcijas koeficients

1 reize 5 mintes 1 0,95 0,85
1 reize/minute 0,94 0,88 0,75
4 reizes/miniité 0,84 0,72 0,45
9 reizes/minaté 0,52 0,30 0,00
12 reizes/miniite 0,37 0,00 0,00
> 15 reiz€m/minute 0,00 0,00 0,00

Ja smagums tiek parvietots bieZi, tad parejais darba laiks ir javelta vieglakam aktivitatem, kuras neprasa to
pasu muskulu grupu izmantoSanu, lai nodarbinatie varetu atgiit fiziskos spekus.

7) SMAGUMA PARVIETOSANA

8 stundu darba dienas laika uzkratais smagums atkariba no parvietosanas attaluma nedrikst parsniegt
tos limitus, kas noraditi 6.tabula:

6.tabula
Parvietosanas Parvietotie kg/diena
attalums (metri) (maksimali)
Lidz 10 m 10.000 kg
Vairak par 10 m 6.000 kg

No prevencijas viedokla ideala situdcija ir tad, ja smagums netiek parvietots lielaka attaluma par vienu metru.

Smagumu parvietoSana attalumos, kas lielaki par 10
metriem, no nodarbinatajiem prasis lielaku fizisku piepili, jo
notiks lieli vielmainas procesi.

8) KERMENA LIEKSANA

Ja kermenis smaguma parvietoSanas laika ir saliekts, tad
krustu rajona rodas daudz lielaks spiediena speks neka tad, ja

kermenis biitu taisns, palielinas ari savainojuma risks Saja ker- | Kermenis Kermenis
mena zona. Kermena saliekSanu var izraisit ka slikta celSanas } taisns saliekts
tehnika, ta ari telpas trikums, galvenokart vertikala virziena. /

Pareiza poza, parvietojot smagumus, ir ar taisnu j /
muguru, jo, ja ta ir saliekta, ieverojami palielinas spiedi- l L
ena speks krustu rajona. Ir jaizvairas parvietot smagu- =2 =
mus tadas vietas, kur nepietiek vertikalas telpas. 12. attels — smaguma iedarbiba uz mugurkaulu.

9) GRUSANAS UN VILKSANAS SPEKI

Neatkarigi no nodarbinata spéka, tas netiks pielietots pareizi, ja krava tiks grusta vai vilkta ar rokam zem "'pirk-
stu kaulinu augstuma" vai virs ''plecu augstuma' (skatit 4. un 5.att€lu), jo arpus Sis zonas speku pielikSanas punk-
ts atradisies parak augstu vai zemu.

Ja turklat vél kaju atbalsts nebis stingrs, savainojuma risks var palielinaties.
Noradisim, ka nedrikstétu tikt parsniegti Sadi lielumi:

® Lai smagumu iekustinatu vai apturétu: 25 kg (=250 N)
® Lai uzturétu kravu kustiba: 10 kg (=100 N)

26




Ar smagumu parvietoSanu saistito darba vides risku novertesanas un noversanas vadlinijas

10) KRAVAS IZMERS

Parak plata krava liks nodarbinatajam turét rokas forséta stavokli un nelaus to labi satvert. Tapat ari nebis iespé-
jams pacelt to no gridas dro§a poza, jo nebis iesp&jams tuvinat to kermenim un turét taisnu muguru.

Parak gara krava palielinas horizontalo distanci, un spiediena spéki uz mugurkaulu bas lielaki.
Parak augsta krava varétu apgriitinat redzamibu, pastavot sadursmes riskam ar objektiem, kas atrodas cela.
Ir ieteicams, lai smaguma platums neparsniegtu plecu platumu (aptuveni 60 cm).

Kravas garumam nekad nevajadzetu parsniegt 50 cm, ir pat ieteicams, lai tas neparsniegtu 35 cm. Risks
palielinasies, ja nosauktie lielumi tiks parsniegti vairak neka viena dimensija un ja objektam nebiis piemerotu
rokturu.

11) KRAVAS VIRSMA
Kravas ar griezigam vai asam malam var radit tadu savainojumu risku ka grieztas briices, nobrazumi utt.

Ja krava ir slidena (pati par sevi vai kada aréja parklajuma del), ta varétu izkrist no
nodarbinata rokam, tadgjadi vinu savainojot.
Ari parak karsti vai auksti objekti var radit riskus, tos parvietojot.

Kravas virsma nedrikst saturet bistamus elementus, kas izraisa savainojumu
riskus. Preteja gadijumd ir ieteicams lietot cimdus, lai izvairitos no roku savainosanas.

12) INFORMACIJA PAR SMAGUMA SVARU UN TA SMAGUMA CENTRU

Ir ieteicams, lai Sie lielumi biitu noraditi uz smagumiem, jo, ja smaguma svars biis zinams ieprieks, tas laus
veikt piesardzibas pasakumus, lai izvairitos no bistamam celsanas operacijam. Ja gadijuma tas nav iespejams, tad
darba devéjam vismaz vajadzeétu informet nodarbinatos par parvietojamo smagumu, ta svaru un smaguma centra
stavokli vai raksturojumu, ipasi tad, ja tas var kusteties (nefaseti elementi kaste, Skidrumi tvertné) vai ir novirzits
no kravas geometriska centra.

Tada gadijuma st informdcija ir japieprasa no smaguma (preces) razotdaja, piegadataja vai importetaja (skat.
piemeru,).

UZMANIBU
12 kg  smacuma CeNTRs
NOVIRZITS

13) SMAGUMA CENTRS, KAS IR NOVIRZITS VAI VAR NOVIRZITIES

Ja kada objekta smaguma centrs ir novirzits no ta NoradiSanas piemers
geometriska centra, var gadities ta, ka tas atrodas loti talu no : I
nodarbinata kermena smaguma centra, palielinot spiediena : 7””"
speku, kas darbojas uz vina muskuliem un locitavam (ipaSi )f i - }‘:'-"
krustu rajona). : et

Apstradajot $kidrumus vai cita veida kravas, kuru smagu- i

ma centrs var kustéties, savainojuma risks palielinasies tadu
speku un spiediena raSanas del, kas kavés lidzsvarotu
pacelsanu.

13.attels — Kravas smaguma centra noradiSana.

Ir velams, lai smagumiem biitu fiksets un centrets smaguma centrs. Ja gadijuma ta nav, kad vien iespejams,
par to ir jabridina uz etiketes (skat. 13.att.) vai jainformé nodarbinatais. Smagumi ar novirzitu smaguma centru ir
japarvieto ar smagako malu tuvak kermenim.

14) STRAUJAS VAI NEGAIDITAS SMAGUMA KUSTIBAS

Ir smagumi, kas var sakt strauji vai negaiditi kustéties, piemé&ram, objekti, kas ir iesainoti kastés, vai objekti, kas
kada iemesla dél ir turéti un, méginot tos apstradat, peksni var atbrivoties, izraisot nozimigu muguras—krustu savain-
ojuma risku.

Sie riski pastav ari, parvietojot slimniekus vai dzivus dzivniekus, jo tie var izdarit neparedzamas kustibas, §1
iemesla dé] peksni mainoties to smaguma centram.
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Parvietojot tadus smagumus, kuri var sakt strauji vai negaiditi kusteties,
savainojuma risks var palielinaties. Ja tiek parvietoti Sada veida smagumi, tad ir
javeic sekojosi piesardzibas pasakumi:

® Sagatavot smagumu tada veida, lai nepielautu ta satura kustesanos.

® Lietot mehaniskas paligierices (piemeéram, pacéldjus slimnieku parvie-
tosSanai).

® [zmantot ipasus slimnieku parvietoSanas panémienus.

® Stradat komanda utt.

Galgjas nepiecieSamibas, arkartas vai cilvéku glabSanas operaciju gadijumos pir-
maja vieta, protams, ir ricibas atrums, tade] pastav iesp€ja, ka paligiericu lietoSana vai
koléga gaidiSana, kas palidz&tu veikt parvieto$anas operaciju, var novilcinat 3o ricibu.
Tapec ir svarigi, lai nodarbinatie, kas veic §1 veida darbus, bitu pietiekami tren€ti un P
informéti par iesp&jamiem riskiem, kas var rasties. 14. attels

15) PARTRAUKUMI UN SPEKU ATJAUNOSANAS PERIODI

Ja smagumu parvietoSana ar rokam netiks ieveroti partraukumi, nodarbinatais nevares atjaunot spekus péc nogu-
ruma, lidz ar to samazinasies vina raZigums un palielinasies savainojuma giiSanas iesp&jas. Turklat, ja nodarbinata
poza ir fiks€ta vai forséta, vina muskulu nogurums strauji palielinasies.

Ir ieteicams noteikt atbilstosus partraukumus, labak elastigus, jo fiksetie un obligatie partraukumi noguru-
ma mazinasanai medz biit mazak efektivi.

Cita iespeja ir darbu rotacija, parmainas pec darot tadus darbus, kuri neprasa lielu fizisku piepili un to pasu
muskulu grupu izmantosanu.

16) DARBA PROCESA DIKTETS RITMS

Ja nodarbinatajam ir japielagojas procesa ritmam, pieméram, stradajot razoSanas kédg, tad nogurums uzkrasies
un tas var palielinaties loti 1sa laika spridi.

Tatad, lai izvairitos no noguruma, ir ieteicams, lai nodarbinatais pats varetu regulet savu darba ritmu,
tadejadi panakot to, ka ritmu nedikte darba process.

17) NODARBINATA POZAS NESTABILITATE

Ja darbs tiek darits nestabila poza, tad risks zaudét lidzsvaru un
iespgja, ka nodarbinata muskulos un locitavas rodas neparedzams
sasprindzinajums, var radit nopietnas riska situacijas.

Smagumu parvietosanas darbus ar rokam ir ieteicams veikt uz sta-
bilam virsmam, ta, lai nodarbindatais nevaretu viegli zaudet lidzsvaru.

18) SLIDENAS VAI NELIDZENAS GRIDAS

Nelidzena vai slidena grida var palielinat iesp€ju, ka nodarbinatais
paklip vai paslid, parasti nepielaujot liganas un droSas kustibas.

15. attels

Gridas klajam ir jabut lidzenam, bez spraugam, kas varetu izraisit klupienus, un janodrosina laba apavu
sakere, lai tadejadi izvairitos no paslidesanas riska.

19) NEPIETIEKAMA TELPA

Ir jaizvairas no telpas ierobeZojumiem, jo tie var izraisit rumpja grieSanas un liekSanas nepiecieSamibu, kas
ieverojami palielina savainojuma risku.

Darba telpai ir janodroSina érta stavesana kajas un ta nedrikst kavet pareizu smagumu parvietosanu.

20) GRIDA VAIRAKOS LiMEI}IOS

Ja nodarbinatajam, nesot smagumu, ir jakapj pa pakapieniem vai slipam virsmam, tad savainojuma risks
palielinasies, jo kustibas klast sarezgitakas un muguras muskulos un locitavas rodas lieli statiskie speki.

Ir jaizvairas parvietot smagumus, kapjot pa slipam virsmam, pakapieniem vai kapnem.
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21) NEPIEMEROTI TERMISKIE UN HIGROMETRISKIE APSTAKI,,I

Ja smagumu parvietoSanas darbu laika temperatiira ir parak augsta, nodarbinatais nogurs daudz atrak un, ja turk-
lat svist rokas, tad kravas satvere blis mazak stingra.

Ja temperatura ir parak zema, nodarbinata muskuli zaudes jutigumu, ipaSi roku un plaukstu muskuli, palielinoties
savainojuma riskam §1 jutiguma zaudéSanas dél. Tiks zaudéta roku veikliba un apgrutinatas kustibas.

Ir ieteicams uzturet temperatiiru atbilstosas robeZzas. leteicama temperatiira viegliem darbiem iekséjas telpas ir
robeZas no +14°C lidz +25°C. Ja temperatiira ir biitiski arpus Sim robeZam vai smagumu parvietosanas darbi ir
smagi (smagas kravas, bieZa vai ilgstosa apstrade), tad darba aizsardzibas specialistiem biitu javeic precizaki
novertéjumi, lai noteiktu, vai Saja situacija varetu pastavet risks.

Ja nav iespejama darbu veikSana atbilstosas temperatiiras robeZas, tad ir jaizvairas no to negativa efekta. Ja
temperatiira ir augsta, janosaka piemeroti partraukumi, lai nodarbinatajam nodrosinatu atbilstosu fiziologisko atpii-
ta. Ja temperatiiras ir zemas, nodarbindtajam ir jabit atbilstosi gerbtam un jacensas neveikt straujas vai asas
kustibas, pirms vins ir iesildijies un noversis muskulu nejutigumu.

Darba vietas briva daba un darba telpas, kuras tajas veicamo darbu de] nevar biit noslegtas, ir javeic pasaku-
mi, lai nodarbinatie pec iespéjas labak varétu aizsargaties pret nelabveligiem laika apstakliem.

Nepiemérotas temperatiiras negativais efekts palielinasies, ja ari vides mitrums biis nepiemérots, un nogurums
paradisies drizak. Ieteicamas relativa mitruma robeZas ir no 30 lidz 70 procentiem.

22) STIPRAS VEJA BRAZMAS
Auksta gaisa plismas var atdzesét kermeni un atri padarit to nejutigu.

Darbos, kuri tiek veikti ara, janem vera iesp&ja, ka pastav stipri v&ji jo 1pasi, kad tie pas brazmu veida. Pieméram,
tas var biezi notikt €ku tuvuma, jo tas var mainit v&ju virzienu un kravas var zaudét lidzsvaru, jo ipasi, ja parvieto-
jamiem materialiem ir plakSnpveida forma vai liela virsma.

Tapat tas var notikt, lai ari mazaka méra, iek$gjas telpas ventilacijas un gaisa kondicionéSanas sistému del.
Véja brazmas var palielinat risku jo ipasi, parvietojot plakSpveida vai lielas virsmas kravas.

Ir jaizvairas no auksta gaisa plismas iekséjas telpas un no veja brazmam ara darbos vai ari kravu
parvietoSana japadara droSaka, izmantojot mehaniskas paligierices.

23) NEPIETIEKAMS APGAISMOJUMS

Nepietieckama redzamiba darba vieta var izraisit klupSanas vai negadijumu risku, nodarbinatajam neatbilstoSi
novertgjot poziciju un attalumu neefektiva apgaismojumu vai iesp&jamas apZilbSanas del.

Apgaismojumam ir jabiit pietiekamam, izvairoties no asa kontrasta zonam, kas var apZilbinat nodarbinato.

24) VIBRACIJAS

Vibracijas var radit neértibas, sapes vai savainojumus mugurkaula un citas kermena locitavas. Ja kravas tiek
apstradatas uz vibracijai paklautam virsmam, tad risks muguras—krustu zonai un citam kermena locitavam palielinas.

® [r jacensas izvairities no kravu parvietosanas uz platformam, kravas automasinam un tadam virsmam,
kas spej radit vibracijas.

® Ja nodarbindtais darba dienas laika ir paklauts lielai vibracijai, veicot kadus darbus, tad, kaut ari tie
neattiektos uz kravu parvietoSanas darbiem, ir janem vera, ka tas var radit papildu muguras—krustu
risku.

25) INDIVIDUALIE AIZSARDZIBAS LiDZEKI’J
Pilns darba apgérbs daZos gadijumos var traucét kustibas.
Individualie aizsardzibas lidzekli (brilles, maskas utt.) atsevi§kos gadijumos var ietekmét labu redzamibu.
NeatbilstoSi cimdi var samazinat nodarbinata roku veiklibu un ietekmét kravu labu sanemsSanu.

Darba apgérbs var traucét kravu parvietoSanu ari tad, ja tam ir lielas kabatas, jostas vai citi elementi, kas var
aizkerties un izraisit nelaimes gadijumu.

Individualie aizsardzibas lidzek]i nedrikst ietekmet nodarbinata spéju veikt kustibas, traucet redzamibu, ne ari
samazinat roku veiklibu. Ir jaizvairas no tadam kabatam, jostam vai citiem elementiem, kas var viegli aizkerties.
Apgerbam ir jabiit ertam un ne ciesi piegulosam.
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26) APAVI

Nestabili apavi (pieméram, tupeles vai augtspapézu kurpes) var novest pie nodarbinata paklupSanas vina darbu
laika.

Apavi, kas nenodrosina atbilstoSu sakeri ar gridas klaju un kuriem nav pietiekami neslidena zole, var novest pie
nodarbinata paslidésanas un kriSanas, kas ievérojami palielinas savainojuma risku.

Apaviem ir janodrosina atbilstoss atbalsts kajam, tiem ir jabiit stabiliem, ar neslidenu zoli un janodrosina kajai
atbilstosa aizsardziba pret kritoSiem objektiem.

27) DARBI, KAS VAR APDRAUDET NODARBINATOS AR VESELIBAS TRAUCEJUMIEM

Nodarbinatajiem, kuriem ir vai ir bijusi muguras trauc€jumi vai savainojumi, var bt nosliece uz savainojumu
recidivu, un viniem ir lielaka iesp&ja iegiit savainojumus.

28) DARBI, KAS NO NODARBINATA PRASA TPASAS FIZISKAS SPEJAS

Spejas veikt tadas fiziskas aktivitates ka kravu parvietoSana ar rokam vienam nodarbinatajam atSkiras no cita.
Piemeéram, sievietém kopuma ir mazakas sp€jas pielietot speéku celSanas operacijas (apméram 2/3 no virieSu spgjam),
kaut ari fizisko speéku un sp&ju robeZas ir loti plaSas, un ir sievietes, kuras ir sp€jigas veikt Sada veida darbus tikpat
drosa veida ka viriesi.

Tapat ari gados jauniem nodarbinatajiem un vecakiem par 45 gadiem kopuma ir mazakas sp€jas kravu celSana
vai spéka pielietofana. Sajos gadijumos maksimala ieteicama robeZa ir 15 kg. Veseliem un trenétiem nodarbina-
tajiem robeza ir 40 kg sporadiskos darbos’.

Jebkura gadijuma risks bits nepielaujams un situdcija ir jalabo, ja darbus nevar veikt bez riska vairakums
nodarbinato, jo laba darba vietas, kravas un darbu organizdacija ir svarigaka par individualam darbibam pret
nodarbinatajiem.

29) DARBI, KAS VAR APDRAUDET SIEVIETES — GRUTNIECES

TopoSas mates papildu svars un mugurkaula izlieckuma izmaina, lai svaru kompensétu, bieZi noved pie ta, ka
mugura jau tapat ir sapiga, pat bez jebkadas papildu piepules. Turklat gritnieciba rada hormonalas izmainas, kas var
ietekméet ligamentus, palielinot matei savainojumu risku. Tapat ari palielinas aborta vai priekslaicigu dzemdibu
iespéja, ja tiek celti smagumi vai izdaritas straujas kustibas, vai ir parak liela piepiile.

Ministru kabineta noteikumu Nr.379 "Darba vides iekS€jas uzraudzibas veikSanas kartiba" IV. dala ir noteiktas
prasibas darba vides riska novérté$ana darbiem, kurus veic griitnieces un sievietes pecdzemdibu perioda. So noteiku-
mu 2.pielikuma ir uzskaititi darba vides riska faktori un darbi, kas gritnieceém un sievietém, kuras baro b&rnu ar kriiti,
var radit risku drosibai un veselibai, taja skaita ietilpst arl smagu priekSmetu vai kravu parné€sasana, kas var radit dor-
solumbara rakstura risku (tads, kas var ietekmét iegurni).

Ja, pamatojoties uz darba vides riska novert€jumu, tiek konstatéts, ka veicamais darbs ir saistits ar smagumu
parvietoSanu, kas var apdraudét griitnieCu, sievieSu, kas baro bérnu ar kriiti, vai vinu bérnu drosibu no veselibu, darba
devéjam ir pienakums veikt nepiecieSamos darba aizsardzibas pasakumus, lai nodroSinatu vinu droSibu un veselibu.
Bet, ja tas nav iesp&jams, nepieciesams parcelt griitnieci vai sievieti, kas baro bérnu ar kriiti, cita darba.

30) NEPIETIEKAMA APMACIBA UN INFORMACIJA

Noteikumu 7. un 8.punkta ir noteikts, ka darba devéjam ir janodrosSina nodarbinatajiem apmacibas, kuras
tiek iegiitas zinasanas par smaguma parvietoSanas un ergonomikas principiem, un jasniedz atbilstoSa apmaciba un
informacija par riskiem, kuri ir saistiti ar smagumu parvietoSanu ar rokam, ka ari par preventivajiem un
darba aizsardzibas pasakumiem, kuri japiemero konkreti veicamajos darbos.

* Skatit apakSpunktus 3.1. "Kravas svars" un 3.2. "Kravas pozicija attieciba pret kermeni"
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3.3. SMAGUMU CELSANAS METODE

Galvenais nosactjums — smagumus ir ieteicams parvietot tuvu kermenim, starp elkonpu un pirkstu kaulipu
augstumu, jo tas samazinas saspringumu krustu zond.

Ja smagumi, kurus ir paredzets parvietot, atrodas uz gridas vai tuvu tai, tad ir jaizmanto tadi smagumu parvie-
toSanas panemieni, kas Jauj vairak izmantot kaju muskulus, nevis muguras muskulus.

Lai paceltu kadu smagumu, var izmantot sekojosas norades:

Ne visas kravas var apstradat, ievérojot Sis norades. Ir situacijas (pieméram, mucu apstrade, slimnieku parvi-
etoSana utt.), kuram ir vajadzigi ipasi darba panémieni.
1. Planot pacelsanu

® [zmantot nepieciesamas mehaniskas paligierices. Vienmer, kur vien iespéjams, ir jaizmanto mehaniskas
paligierices.

® Sekot noradem uz iesainojuma, kas bridina par iespejamiem kravas riskiem, piemeram, par nestabilu
smaguma centru, kodigam vielam utt.

® Ja uz iesainojuma nav norazu, labi apskatit kravu, ipasu uzmanibu pieversot tas formai un izmeram, iespe-
Jjamajam svaram, satveres zonam, iespejamajam bistamajam vietam utt. Meginat vispirms pacelt vienu malu,
Jjo kravas izmers ne vienmer sniedz skaidru prieksstatu par tas patieso svaru.

® Liigt citu nodarbindato palidzibu, ja kravas svars ir parak liels vai ja celSanas laika ir jaienem neértas pozas
un to nevar atrisindat ar mehanisku paligiericu izmantosSanas palidzibu.

® leprieks izstradat kravas parvietosanas marsrutu un celsanas operdacijas galamérki, novacot visus objektus,
kas ir cela.

® Lietot atbilstosu darba apgérbu, apavus un aprikojumu.

2. Novietot kajas

® Mazliet izplest kajas, lai ienemtu stabilu un lidzsvarotu pozu celSanas operacijai, izliekot vienu kaju mazliet
vairak uz prieksu neka otru kustibas virziend.

3. Ienemt celSanas pozu
® Saliekt kajas, visu laiku turot taisnu muguru, un turét zodu ierautu. Nesaliekt celus parlieku daudz.

® Negriezt kermeni un neienemt forsétas pozas.

4. Satvert stingri

® Stingri sanemt kravu, izmantojot abas rokas, un piespiest to pie kermena. Vislabakais satveres veids biitu
akis, bet tas var bit atkarigs ari no individualas izveles, galvenais, lai satvere ir drosa. Ja ir nepiecieSams
mainit satveri, darit to ligani vai atbalstot kravu.
5. Celt ligani

® Piecelties ligani, iztaisnojot kajas un turot taisnu muguru. Neraustit kravu, nekustindt to atri vai strauji.

6. Izvairities no kermena pagriezieniem
® Censties neveikt nekadus kermena pagriezienus. Ir ieteicams labak parvietot kajas, lai nostatos atbilstosa
pozicija.
7. Piespiest kravu pie kermena
) b

® Turet kravu, piespiestu pie kermena, visu celSanas operacijas laiku.

8. Nolikt kravu vajadzigaja vieta

® Ja celsana notiek no gridas lidz ieverojamam augstumam, pieméram, plecu augstumam vai vairak, tad atbal-
stit kravu puscela, lai varetu nomainit satveri.

® Nolikt kravu vajadzigaja vieta un péc tam pielabot tdas stavokli, ja nepiecieSams.

Celsanas kustibam ir jabut brivam.
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3.4. NOVERTESANAS NORISE

Sis nodalas mérkis ir analizét darba vietu, lai novértétu ar smagumu parvietofanu ar rokam saistita riska
pastavésanas iespeju.

Novertesanas norise sastav no 5 fazem:

1. Lémumu diagrammas pielietoSana;

2. Datu savakSana;

3. Pielaujama svara aprékins;

4. Riska noveértéSanas;

5. Korektivie pasakumi.

1. LEMUMU DIAGRAMMAS PIELIETOSANA

Leémumu Diagrammas mérkis ir kalpot par ricibas metodologijas celvedi, ja ir iespéjama smagumu parvietoSana
ar rokam.

Lemumu Diagramma ietilpst sakotnéja analize, kas ir javeic un kura var novest pie divam situacijam: "PROCE-
SA BEIGAS" un "RISKU NOVERTESANA".

PROCESA BEIGAS: pie §is situacijas nonak tad, ja veicamie darbi neprasa tadu smagumu parvietoSanu, kas
nodarbinatajam varétu radit muguras—krustu savainojumus (uzskata, ka par 3 kg vieglakas kravas nespéj radit
muguras—krustu riskus, kaut ar riski varétu rasties atkartotas piepules dé] jo ipasi augs€jas ekstremitatés); ja proce-
sus var automatizet vai mehanizet vai, ja ir iesp&jams izvairities no smagumu parvietoSanas ar rokam, izmantojot
ar rokas vadibu kontroléjamas mehaniskas paligierices. ST sakotngja analize ir japarskata periodiski vai ari, ja
mainas darba apstakli.

RISKU NOVERTESANA: Risku novértésana ir javeic visiem darbiem, kuros ietverta kravu parvietoSana ar
rokam spgj radit muguras—krustu riskus (par 3 kg smagakas kravas). Turpinajuma ir aprakstiti novertésana izmanto-
jamie instrumenti.

NovertéSana var novest pie divam situacijam:

1) Pielaujams risks: Tie darbi, kuros nav nepiecieSams uzlabot preventivas darbibas’. Tas noved pie '"Procesa
beigam''. Tomer ari $aja gadijuma var meklét izdevigakus risinajumus vai uzlabojumus, kas nebiitu saistiti ar lielam
izmaksam. Ir javeic periodiskas parbaudes, lai parliecinatos, ka tiek saglabata kontroles méru efektivitate.

2) Nepie!aujams risks: Tie darbi, kuros noveért€juma rezultats ir $ads, ir japarveido ta, lai risks samazinatos vis-
maz lidz "'pielaujama riska' limenim, kas novestu pie ""Procesa beigam'".

Acimredzot, ja ar rokam parvietojamas kravas svers vairak par 25 kg, 15 kg vai 40 kg (atkariba no aplikojamas
aizsardzibas pakapes), noteikti pastaves risks, kas saistits ar kravas svaru. Neraugoties uz to, ir ieteicams pabeigt datu
vakSanas kartiSu aizpildiSanu, lai atklatu citus iesp&jamos nelabvéligos faktorus, kurus biitu ieteicams izlabot, parvei-
dojot §is kravas.

Lemumu diagramma sastav no s$adam kartitem:
Kartite 1A: Datu savakSana. Apstrades dati
Kartite 1 B: Datu savaksana. Ergonomiskie dati
Kartite 1 C: Datu savakSana. Individualie dati
Kartite 2: Pielaujama svara aprekins
Kartite 3: Riska novertgjums
Kartite 4: Korektivie pasakumi

2. DATU SAVAKSANA. (Kartite 1)

Saja fazé ir jasavac nepiecieSamie dati, lai veiktu ar katru darbu saistito risku novértéSanu. Saja nolika par katru
novert€jamo darba vietu ir jaaizpilda Kartite 1, kurai ir tris dalas:

Apstrades dati. (Kartite K,;A)
Ta satur novertésanas veikSanai nepieciesamos kvantitativos datus.
1) Jaatzimé parvietojamas kravas patiesais svars.
2) Jaatzimé dati, kas laus aprékinat kravas svaru (Pielaujamo Svaru), kas kalpos ka parauglielums, salidzinot ar
tas patieso svaru, un kuru nedrikstés parsniegt.
Jaiezimé §iinas, kas atbilst katrai konkrétajai apstrades situacijai. Saubu gadijuma skatit apaksSnodalas "Analizes
faktori" 2., 3., 4., 5. un 6.punktu.

Noteikts riska limenis, lai ari pielaujams, kravu parvietoSana ar rokam pastavés vienmer, jo ideala situacija, kura pilnigi drosi nav risku, ir
tikai ta, kura kravas netiek parvietotas ar rokam.
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3) Jaatzimé svars, ko nodarbinatais parvieto dienas laika.
4) Jaatzimé nodarbinata veiktais attalums, parvietojot kravas.

Ergonomiskie dati. (Kartite K,B)

Vairums So datu ir subjektivi, tapéc Saja gadijuma loti svarigs ir ta cilvéka viedoklis, kas tos ieraksta. Sim cilvékam
vispirms ir jaizpéta dazadu "analizes faktoru" iespgjama ietekme. Atbilde uz jautajumiem ir vai nu "JA" vai "NE".

Apstiprinosas atbildes norada, ka risks aplukojama faktora de] visdrizak pastav, kaut ari Sajos gadijumos
personai, kura veic noveértéSanu, ir paSai jaizlemj, vai risks ir pielaujams vai nepielaujams.

Ja nepiecieSams, skatit apakSnodalas "Analizes faktori" 8. — 24.punktu.

Individualie dati. (Kartite K,C)

Saja apakSpunkta tiek ieklauti faktori, kas ir atkarigi no individa, pieméram, muguras savainojumi vai nopietnas
slimibas; ipaSas situacijas, ka nodarbinato griitnieciba, kuru raksturojuma de] nodarbinatajiem nav ieteicams parvietot
kravas. To parvietoSanas gadijuma kravam ir jabut butiski vieglakam par tam, kuras var parvietot normalos apstak]os.

Var skatit apakSnodalas "Analizes faktori" 25. — 30.punktu.

3. PIELAUJAMA SVARA APREKINS. (Kartite 2)

Saja fazé tiek paradita kartite Pielaujama svara aprekinaSanai, pamatojoties uz darba datiem, kas ieklauti kartite
K,A (Datu savaksana, Apstrades dati).

Pielaujamais svars ir teorétisks parauglielums. Ja parvietojamo kravu patiesais svars ir lielaks neka Sis
Pielaujamais svars, tad, loti iespgjams, pastav riska situacija.

So Pielaujamo svaru aprékina, izejot no teorétiska svara (kas bis atkarigs no kravas apstrades zonas), kas jarei-
zina ar virkni korekcijas koeficientu, kuri atrodas robezas starp O un 1 atkariba no vertikalas parvietoSanas, kermena
grieSanas, satveres veida un bieZuma.

4. RISKA NOVERTESANA. (Kartite 3)

Saja fazé tiek novertéts risks (izmantojot kartités 1 un 2 iegiitos lielumus), izmantojot diagrammu, kas noved pie
divam situacijam: "PIELAUJAMS RISKS" vai "NEPIELAUJAMS RISKS". Pédgja gadijuma nakosais solis ir pro-
filakses pasakumu ieviesana, lai noverstu vai samazinatu risku.

NoverteSanas process sastav no ¢etriem soliem:

1. Pirmais solis: Vispar, ja krava sver vairak par 25 kg, jau var uzskatit, ka iesp€jami pastaves risks.

Veseliem un attiecigi trenétiem nodarbinatajiem krava var svert lidz 40 kg, bet tas apstrade pielaujama tikai
sporadiski.

Ja grib aizsargat vairumu nodarbinato, ieskaitot sievietes un ne tik stiprus viriesus, tad patiesais svars nedrikst
parsniegt 15 kg.
2. Otrais solis: Salidzina kravas Patieso svaru ar Pielaujamo svaru, kas ieguts Kartite 2. Ja Patiesais svars
parsniedz Pielaujama svara lielumu, tad darbs ir saistits ar nepielaujamu risku.

Ari Saja gadijuma var lemt, vai aizsargat lielako dalu nodarbinato vai tikai trenétus individus:
o Lielako dalu nodarbinato: pielaujamo svaru reizinat ar 0,6.

® Veseli un trenéti nodarbinatie: pielaujamo svaru reizinat ar 1,6.
3. Tresais solis: Novértésana var iet divus celus:

a) ja kravu parvieto attaluma, kas mazaks par 10 m;

b) ja kravu parvieto attaluma, kas lielaks par 10 m.

Ja dienas laika parvietotais svars parsniedz ieteiktos lielumus (attiecigi 10.000 kg un 6.000 kg), tad pastav
nepielaujams risks.

4. Ceturtais solis: Saja soli janoverte, vai prasibam atbilst paréjie kartisu K,B un K,C faktori (Ergonomiskie dati un
Individualie dati).

Ka jau tika minéts ieprieksS, apstiprinoSas atbildes norada, ka attieciga faktora sakara ir iespgjama riska
pastavéSana. Lidz ar to, jo vairak ir tadu atbilZu, jo lielaka ir iesp&jamiba, ka risks bils nepielaujams.

Specialistam, kas veic noveértéSanu, jaizverte, vai $is pozitivas atbildes spgj radit nepienemamus riskus, novedot
pie "NEPIELAUJAMA RISKA" situacijas, jeb ari, gluZzi otradi, ar tam nepietiek, lai tos izraisitu, tadéjadi nonakot
pie "PIELAUJAMA RISKA" situacijas’.

7 ATCERIETIES! Sos kritérijus nevajadzétu piepemt ka tieSas rekomendacijas. Ja pastav Saubas, tad ergonomijas specialistam vai arod-
veselibas arstam ir javeic detalizétaka novertésana.
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5. KOREKTIVIE PASAKUMI (Kartite 4)

Ja galigais novertéjums norada, ka kravas parvietoSanas ar rokam dé] pastav "NEPIELLAUJAMS RISKS", tad ir
jalieto Si kartite, pirms tam ripigi izpétot ieprieks€jas kartites, kuras norada, kuri faktori ir visnelabveligakie.
Iesp&jams, ka, iedarbojoties uz daziem faktoriem, par€jie faktori pazudis vai ievérojami samazinasies, jo daudzi no
tiem ir savstarpgji saistiti.

Tade] pirmam kartam ir jaierosina tada veida pasakumi, kas dos vislielako ieguldijumu ar rokam parvieto-
Jjamo kravu saistita riska noversana vai samazinasana lidz viszemakajam limenim, kads vien sapratigi iespejams.
Citu starpa ir ieteicami sadi pasakumi:

® Mehanisku paligiericu izmantoSana (jau apskatita ieprieks).

® Kravas samazinaSana vai parveidosana (samazinot tas izmeru vai svaru, parveidojot kravu ta, lai tai biitu
reguldara forma, vai pat aprikojot to ar rokturiem, lai atvieglotu satveri).

® Darba organizacija. (Sim nolitkam ir japieliek visas piiles, lai apstrade bitu vieglaka, organizéjot darbus
tada veida, lai izvairitos no nevajadzigam griesanas, liekSanas, stiepSanas, griasanas kustibam utt.).
Noliktavas operacijas ir ieteicams organizet tada veida, lai vieglakie objekti tiktu likti augstakajos vai zemaka-
Jjos plauktos, centralos plauktus atstajot smagakajiem objektiem.
Tapat ari, piemeram, nodarbinatajiem var noteikt piemerotus atpiitas periodus, lai samazinatos vinu paklautiba
riskam. Loti ieteicama ir arl darbu rotacija, jo ta samazina nodarbindto paklautibu riskam (ja vien paréjie darbi

neprasa lielu fizisku aktivitati vai nenodarbina tas pasas muskulu grupas vai locitavas). Katra zina, Sie risinajumi
nedrikst aizstat labu darba vietas iekartojumu.

® Darba vides uzlabosana, izvairoties, pieméram, no vairaku limenu gridam, kapném, Sauram vai nepi-
etiekamam telpam, ekstremam temperatiram utt.

Lai noskaidrotu Sos aspektus, skatit 3.2.apaksnodalu "Analizes faktori" un 3.5.apaksnodaju "Metodes pielie-
tosanas piemers".

3.5. METODES PIELIETOSANAS PIEMERS

Veselam 35 gadus vecam nodarbinatajam ir janpem 12 kg
smagi saini, kas nak pa konveijera lenti, kas atrodas vina gurnu
augstuma, un jaliek tie plauktos, kas novietoti nodarbinata kriisu
augstuma, ka tas redzams 16. att€la. Krava visu laiku tiek parvieto- Plecu augstums
ta tuvu kermenim.

Lai veiktu So darbu, nodarbinatajam ir par 60° jasagrieZ ker-
menis attieciba pret papéZiem.

Sainu izmeri ir 75 x 70 x 70 cm un tiem nav rokturu, bet tos var Pirkstu kaulinu
panemt tada veida, ka pirksti veido 90° lenki ar delnu. augstums

Apstrades biezums ir 4 reizes mintté, un darba laiks ir 8 stun- o
das diena ar %2 stundas partraukumu darba dienas vida. Kajas vidus } L

Galvas augstums

Elkonu augstums

L. L R _ . . . augstums
Darbs norisinas €ka, kura nav pielagota klimata izmainam,
tapéc, mainoties gadalaikam, notiek nozimigas temperatiras
svarstibas. Nodarbinatais nav praktiski apmacits savam darbam,

. . . . — - v 3
nezina riskus, kuriem ir paklauts, un nav apmacits celSanas darba E 0 ‘2@01
panémienos. )
16. attels
RISINAJUMS

Ir jaseko "Lémumu diagrammas" soliem, kas norada, ka jarikojas kravu parvieto$anas ar rokam gadijuma. Ka
pirmais nosacijums Saja diagramma tiek apskatita iesp&ja noverst riskus ar procesu automatizacijas palidzibu. Ja tas
nav iespejams, tad jaapluko iespeja ierikot mehaniskas paligierices, kas kravu parvietoSanu ar rokam noverstu vai vis-
maz samazinatu. Saja gadijuma vajadz€s apmacit nodarbinatos So paligiericu lietoSana un novertet, vai vél paliek
kadi papildu riski kravas parvietoSanas del. Ja Sie risinajumi nav iesp&jami, tad ir janoverté riski, izmantojot Sajas
Vadlinijas piedavato Metodi.

Ka pirmais solis ir jaizmanto Kartite 1 (Datu savaksana), lai apkopotu visus datus, kas varétu noderét noveértésanai.
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KARTi'_I‘E 1
DATU SAVAKSANA
K;A) PARVIETOSANAS DATI
KRAVAS PATIESAIS SVARS : 12 kg
Krava tiek parvietota divas dazadas zonas, kuram ieteicamie teorétiskie svari ir attiecigi 19 kg un 25 kg. Izvélas
visnelabveligako zonu (krasu augstums), kurai atbilstoSais teoretiskais svars ir 19 kg.
Sis ir maksimalais svars, kads parvietojamai kravai var biit Saja pozicija pie nosacijuma, ka visi paréjie apstakli

ir ideali.

DATI PIEI;,AUJAMA SVARA APREI,(INAM:

Galvas augstums
13 7
kg kg

Plecu augstums
19 11
k; L kg
=
25 13
kg kg
A
20 12
kg kg
Kajas vidus

augstums
14 8
kg kg

IETEICAMAIS TEORETISKAIS SVARS ATKARIBA NO PARVIETOSANAS ZONAS: 19 kg

B

‘f
Elkonu augstums I

Pirkstu kaulinu
augstums

Nav tieSi zinams vertikalas parvietoSanas attalums, bet var pienemt, ka tas atrodas robezas starp 25 un 50 cm.

VERTIKALA PARVIETOSANA

Vertikala parvietoSana Korekcijas
koeficients
Lidz 25 cm 1
Lidz 50 cm 0,91
Lidz 100 cm 0,87 0,91
Lidz 175 cm 0,84
Vairak par 175 cm 0
KERMENA GRIESANA
Kermena grieSana Korekcijas
koeficients
Nesagriezts 1

Mazliet sagriezts & 0,9
(lidz 30°)

Sagriezts (lidz 60°) M 0,8 0,8
Loti sagriezts (90°) QJ_Q 0,7

Satveres veids ir "Viduvéja satvere", jo, kaut ari nav rokturu vai tureklu, sainus var sanemt, saliecot roku 90° lenki.
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SATVERES VEIDS

Korekcijas
koeficients

Laba satvere

Viduvgja satvere

o

0,95

Slikta satvere /L ]

0,9

0,95

APSTRADES BIEZUMS

Apstrades Korekcijas koeficients
ilgums 1 reize / 5 minites | reize / minGté | reizes / mintté | reizes / minGté | reizes / minaté | > 15 reizes / minaté
< 1 h/diena 1 0,94 0,84 0,52 0,37 0,00
>lhun<2h 0,95 0,88 0,72 0,30 0,00 0,00 0,45
>2hun<8h 0,85 0,75 0,45 0,00 0,00 0,00

Faktiska darba diena ir 7 %2 stundas, tas ir, 450 miniites diena, kas pie bieZuma 4 celSanas operacijas minute,
nozimé 1.800 celSanas operacijas diena. Ta ka katrs sainis sver 12 kg, kop€jais dienas laika apstradatais svars bus
21.600 kg.

KOPEJAIS DIENA PARVIETOTAIS SVARS:  21.600 kg
PARVIETOSANAS ATTALUMS: 0,5 m
ParvietoSanas attalums nav noradits, bet pec musu riciba esoSajiem datiem pienemsim, ka tas neparsniedz 0,5 m.
KARTITE 1 B) ERGONOMISKIE DATI
KARTITE 1 C) INDIVIDUALIE DATI

Kad ir pabeigta Kartites 1 aizpildiSana, kura tiek savakti novertéSanai derigie dati, ir jaaizpilda Kartite 2, lai aprékina-
tu pielaujamo svaru.

KARTITE2
PIELAUJAMA SVARA APREKINS

e IZVELETIES IETEICAMO TEORETISKO SVARU

13 7
kg kg
-t

|4
Elkonu augstums l‘[

Galvas augstums

Plecu augstums

Ieteicamais
teoretiskais svars

19 kg

B
—T?.T;_Ql

Pirkstu kaulinu

augstums r
20 12
kg kg
Kajas vidus
augstums

Sis biis maksimalais svars, kas ieteicams kravas parvietoSanai $aja pozicija pie nosacijuma, ka pargjie faktori
atbilst prasibam.
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e PIELAUJAMA SVARA APREKINS

So svaru aprekina, reizinot TEORETISKO SVARU ar redukcijas koeficientiem, kas noraditi 3.2.apak3nodalas
“Analizes faktori” 2., 3, 4. un 5 punkta un atbilst attiecigi vertikalajai parvietoSanai, kermena grieSanai, satveres vei-
dam un apstrades biezumam.

TEORETISKAIS KK. KK. KK. KK. PieJaujamais
SVARS (+%) GRIESANA | SATVERE | BIEZUMS svars
PIELAUJAMAIS
SVARS (%) = 19 x 091 x 08 x 095 x 045 = 59lkg

(*) Jair veleSanas aizsargat lielako dalu nodarbinato (95%), tad Pielaujamais svars jareizina ar jaunu korekcijas
koeficientu (0,6), kas butu ekvivalenti tam, ja par bazes lielumu nemtu maksimalo Teorétisko svaru 15 kg,
nevis 25 kg.

Sporadiskiem gadijumiem ar jauniem un trenétiem nodarbinatajiem to var reizinat ar korekcijas koeficientu
1,6, kas biitu ekvivalenti tam, ja par bazes lielumu nemtu maksimalo Teorétisko svaru 40 kg, nevis 25 kg.
Dabiski, ka riskam paklauto nodarbinato ipatsvars Saja gadijuma bus daudz mazaks par 85 %, kaut ari Sis
ipatsvars nav precizi noteikts.

(**) Korekcijas koeficients

KARTITE 3: RISKA NOVERTESANA

(*) Péc 2.sola veikSanas nakas saskarties ar nepielaujama riska situaciju 3.soli, jo dienas laika parvietota krava
(21.600 kg) ir daudz lielaka par ieteikto maksimalo robeZu, kas ir 10.000 kg.

(**)Ar1 4. soli var paradities iesp&jamas riska situacijas, jo Kartiteé 1B ir faktori, kas neatrodas ideala stavokli,
pieméram, kravas izmérs, saspringts darba ritms un nepietiekami partraukumi, ekstrémi vides apstakli un
apmacibas, un informacijas trikums.

KARTITE 4: IESPEJAMIE KOREKCIJAS PASAKUMI

Visnelabveligakais faktors Saja darba ir sainu parvietoSanas lielais biezums, ka to var redzet Kartite 2, jo redukcijas
koeficients, ko pielieto minétajam bieZumam, ir 0,45, kas ir ekvivalenti ieteicama kravas svara samazinasanai divas reizes.

Si iemesla de] iespejams prioritars pasakums butu samazinat sainu parvietoSanas bieZumu. Ja bieZumu samazinatu
lidz 1 reizei/minute, tad redukcijas koeficients $Sim bieZumam biitu 0,75 un lidz ar to pielaujamais svars butu:

TEORETISKAIS KK. KK. KK. K.K. Pielaujamais
SVARS (*%) GRIESANA | SATVERE BIEZUMS svars
PIELAUJAMAIS
SVARS (%) = 19 x 091 x 08 x 095 x 075 = 985kg

Ari péc §is situdcijas uzlabojuma var redzet, ka Sis pielaujama svara lielums ir mazaks par kravas patieso svaru,
lidz ar to ir jaturpina korektivo pasakumu ievieSana.

Ir vel viens faktors, kas samazina pielaujamo svaru par aptuveni 20%. To nosaka kermena sagrieSana, ko
nodarbinatais veic, parvietojot kravas. Ja darba vietu "parstrukturé" tada veida, ka plaukti un konveijera lente ir
novietoti ta, ka sainus var parvietot bez pagriezienu veikSanas, un nodarbinato instrué par to, ka kermena pozicijas
mainiSanai ir ieteicams kustinat kajas, nevis sagriezt kermeni, tad attiecigais korekcijas koeficients biitu 1 un lidz ar
to pielaujama svara lielums butu:

TEORETISKAIS K.K. K.K. K. K. K.K. Pielaujamais
SVARS (**) GRIESANA | SATVERE BIEZUMS svars
PIELAUJAMAIS
SVARS (¥) = 19 x 091 X 1 X 0,95 X 0,75 = 13,3 kg

Saja jaunaja situacija pielaujamais svars ir lielaks neka sainu patiesais svars, 1idz ar to péc 3. un 4. sola veikSanas
noverteéSanas rezultats bus "Pielaujams risks".

Ta ka tiek parstrukturéta darba vieta, varbiit butu iesp&jams novietot plauktus zemaka augstuma, pieméram, taja
pasa augstuma, kura atrodas konveijera lente. Tad teoretiskais svars biitu 25 kg, un kravas vertikala parvietoSana biitu
25 cm vai mazaka, lidz ar to attiecigais redukcijas koeficients butu 1 un pielaujamais svars palielinatos lidz 17,8 kg,
ka rezultata kravu apstrades droSibas limenis butiski palielinatos.

Saja jaunaja situacija tiktu izpilditas ari 3.sola prasibas, jo kop€jais dienas laika parvietotais svars butu 5.400 kg,
kas ir krietni mazak par 10.000 kg.
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Tapat ir janem veéra, ka pastav virkne 4.soli apskatitu ergonomisku faktoru, kas neatrodas optimala stavokli:
® Saini ir parak lieli (ir jaizpéta iesp&ja samazinat to izméri vismaz lidz 60 x 60 x 50 cm).

® Temperatiira var biit Joti augsta vasara un parak zema ziema. Ja iesp&jams, €ka ir jaieriko apsildiSanas un gaisa
kondiciongSanas sisteémas, lai temperatiira atrastos robezas starp +14°C un +25°C un gaisa mitrums —
robezas starp 30% un 70%. Vajadzibas gadijuma ir javeic atbilsto$i me&rfjumi, lai novertetu iespgjamo ter-
miska stresa risku.

Veicamajai aktivitatei ir janosaka atbilstosi partraukumi, kaut ari parvietoSanas bieZums $aja pieméra ir ieveroja-
mi samazinajies, un 1idz ar to ari darba krava ir biitiski smazinajusies.

Ne visiem ergonomiskajiem faktoriem bus tik liela nozime, lai novértéjuma rezultats butu "Nepielaujams risks".
Novertétajam pasam bis jaizlemj, vai So faktoru ietekme var novest pie nepielaujama riska pastavésanas.

Ka jau tika noradits ieprieks, Sie ir tikai daZi iesp&jamie preventivie pasakumi, bet var istenot ari citus, ja iespé-
jams. Pieméram, kravas parvietosanas laiku var€tu samazinat ar darbu rotacijas palidzibu, iesaistot taja vairakus
nodarbinatos, un pargjo laiku veltit cita veida aktivitatem, kas neprasa lielu fizisko piepuli. Ja kravu parvietoSanas
laiku Saja gadijuma samazina lidz vienai stundai diena, pat tad, ja celSanas bieZums ir 4 operacijas/minité un ja
nodarbinatais nesagrieZ kermeni, pielaujamais svars butu:

TEORETISKAIS KK. KK. KK. KK. Pielaujamais
SVARS (%) GRIESANA | SATVERE | BIEZUMS svars
PIELAUJAMAIS
SVARS (¥) = 19 x 091 x 1 x 095 x 084 = 1379kg

Ka jau tika noradits, nepastav tikai viens risinajums: ir jaisteno tie korektivie pasakumi, kuri péc novertétaja
domam ir vispiemérotakie, npemot vera to istenoSanas iesp&jamibu, uzn€muma saimnieciskos resursus, raZigumu utt.
Nedrikst aizmirst, ka profilakses principi ka pirmo nosacijumu iesaka vispar izslégt kravu parvietoSanu ar rokam ka
vienigo droSo riska izslégSanas veidu. Tas jadaras vai nu automatizéjot darba procesu vai ari lietojot mehaniskas
paligierices.
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III. INFORMACIJAS AVOTI

1. NORMATIVIE AKTI

o Darba aizsardzibas likums (20.06.2001., stajas sp€ka ar 01.01.2002., publicéts 2001.gada 6.jilija “Latvijas
Vestnesi”’, Nr.105).

® Ministru kabineta 2002.gada 6.augusta noteikumi Nr.344 ''Darba aizsardzibas prasibas, parvietojot
smagumus'' (Stajas speka ar 11.08.2002., publiceti 2002.gada 9.augusta “Latvijas VestnesT” Nr.114).

® Ministru kabineta 2002.gada 19.marta noteikumi Nr.125 '"Darba aizsardzibas prasibas darba vietas"
(stajas speka ar 28.03.2002., publicéti 2002.gada 26.marta “Latvijas VE&stnesi” Nr.47).

e Ministru kabineta 2001.gada 23.augusta noteikumi Nr.379 ''Darba vides iekS€éjas uzraudzibas
veikSanas kartiba'' (stajas speka ar 01.01.2002., publicéti 2001.gada 29.augusta “Latvijas Véstnesi” Nr.123).

® Ministru kabineta 1997.gada 4.marta noteikumi Nr.86 ''Noteikumi par obligato veselibas parbaudi un
apmacibu pirmas palidzibas sniegSana'' (stajas speka ar 09.03.1997., publiceti 1997.gada 7.marta “Latvijas
Veéstnesi” Nr.68).

e Labklajibas ministrijas 1998.gada 12.janvara rikojums Nr.8 'Par obligato veselibas parbauzu
veikSanas kartibu”.

2. TEHNISKAS NORMAS

e Standarts ISO/CD 11228: “Ergonomika — Smagumu celSana ar rokam” — 1.dala: CelSana un parvie-
toSana.

e Standarts EN 1005-2: “Masinu drosiba — Cilveéku fiziskas spejas” — 2.dala: Masinu lietoSana ar
rokam un masinu sastavdalas.

3. CITAS PUBLIKACIJAS

® HSE. Manual Handling Operations Regulations 1992. Guidance on Regulations. Health and Safety Executive.
L 23. London: HMSO, 1992.

e Mital, A., Nicholson, A.S., Ayoub M.M. 1993: A Guide to Manual Materials Handling (Taylor & Francis,
London).

e NIOSH 1981. Work Practices Guide for Manual Lifting. NIOSH Technical Report No. 81—122 US
Department of Health and Human Services, National Institute for Occupational Safety and Health, Cincinnati,
OH.

e NIOSH 1994. Waters, T.R., Putz—Anderson, V. Applications Manual for the revised NIOSH lifting equation.
Publication No. 94—110. US. Department of Health and Human Services, National Institute for Occupational
Safety and Health, Cincinnati, OH.
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Ar smagumu parvietoSanu saistito darba vides risku novertesanas un noversanas vadlinijas

IV. NODERIGAS ADRESES

Biezi vien ir dzirdams jautajums — Kur var iepazities ar darba aizsardzibas normativajiem aktiem? vai Kur var
iegiit informaciju par darba aizsardzibas jautajumiem? Saja nodala méginasim dot atbildes uz Siem jautajumiem
noradit Jums celu pie darba aizsardzibas informacijas.

Informaciju vai konsultaciju par darba aizsardzibas jautajumiem var sanemt:

e Valsts darba inspekcija
K.Valdemara iela 38,
Riga, LV - 1010
Talr. 7021751
www.vdi.lv

Informaciju par darba aizsardzibas jautajumiem var atrast ari citu institiiciju interneta majas lapas:
e Labklajibas ministrija: www.lm.gov.ly

Latvijas darba dev&ju konfederacija: www.lddk.lv

Latvijas Brivo arodbiedribu savieniba: www.lbas.ly

Darba un vides veselibas institts: www.parks.lv/home/ioeh/

Likumdosanu darba aizsardzibas joma var meklét ari péc adresém:
o www.likumi.ly
o www.mk.gov.ly
® www.saeima.ly

Viena no pilnigakajam interneta majas lapam par darba aizsardzibas jautajumiem ir jaunizveidota Eiropas Darba
Drogibas un Veselibas aizsardzibas agentiiras Latvija majas lapa: http://osha.lv

Informaciju par jaunakajam aktualitat€ém, pétijumiem un situaciju Eiropas Savienibas dalibvalstis un kandidat-
valstis Jus varat atrast Eiropas Darba DroSibas un Veselibas aizsardzibas agentiiras interneta majas lapa:
http://europe.osha.eu.int/

Ar piezimém un ieteikumiem, ka ari p&c sikakas informacijas
saistiba ar §Tm vadlinijam var griezties:

Valsts darba inspekcija

K.Valdemara iela 38, Riga LV-1010, talr. 7021704
vai Valsts darba inspekcijas regionalajas inspekcijas
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