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Ar smagumu pârvietoðanu saistîto darba vides risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas

Priekðvârds

Vidçji 10-30% no nodarbinâtajiem industriâli attîstîtajâs valstîs un 50 – 70% jaunattîstîbas valstîs ir
pakïauti smagam fiziskam darbam vai darbam, kura apstâkïi nav ergonomiski, piemçram, smagu lietu
celðana un pârvietoðana vai atkârtotas roku kustîbas. Atkârtota darbîba un statiska muskuïu slodze ir rak-
sturîga daudzu rûpniecîbas nozaru un apkalpojoðâs sfçras profesijâm. Sirds un plauðu, kâ arî balsta un
kustîbu aparâta traucçjumi un traumas ir bieþâkâs sekas ðâdai pârslodzei. Saskaòâ ar zinâtniskiem pçtîju-
miem, lielas darba slodzes izraisîtâs balsta un kustîbu aparâta slimîbas sastâda apmçram 50% no visâm ar
darbu saistîtajâm slimîbâm. 

Daudzâs industrializçtajâs pasaules valstîs problçmas, kas skar skeleta un muskuïu–saistaudu sistçmu,
ieòem vadoðo vietu gan îslaicîgu, gan pastâvîgu darba nespçjas iemeslu sarakstâ, izraisot ekonomiskus
zaudçjumus — aptuveni 5% no nacionâlâ kopprodukta. Lielâko daïu no izraisîtâjfaktoriem var samazinât,
iekârtojot darba vietas, izvçloties pareizo darba aprîkojumu un darba rîkus, mehanizçjot un automatizçjot
darbu, uzlabojot ergonomiku, labâk organizçjot darbu un veicot nodarbinâto praktisku apmâcîbu. 

Vairâki pçtîjumi ir pierâdîjuði, ka veids, kâ darbs tiek organizçts, vadîðanas stils, pakâpe, kâdâ nodarbinâ-
tais pats var kontrolçt savu darbu, piedalîties tâdu jautâjumu izlemðanâ, kas tieði saistîti ar viòa darbu, var
pozitîvi ietekmçt veselîbu, novçrst pârslodzi darba vietâ, samazinât stresu, veicinât darba motivâciju un
raþîbu. Nepiecieðams tâlâk attîstît tâdus principus kâ – risku preventîva novçrðana, nodarbinâto instruçðana,
apmâcîba un lîdzdalîba. Ðâda pieeja veicina arî darba slodzes un citu darba prasîbu piemçroðanu nodarbinâ-
to vajadzîbâm un spçjâm, kas ir îpaði nepiecieðams gados vecâkiem darbiniekiem, invalîdiem, hroniski slim-
iem cilvçkiem, grûtniecçm un citâm nodarbinâto grupâm, kurâm ir îpaðas vajadzîbas.

Ar 2002.gada 1.janvâri spçkâ stâjies jaunais Darba aizsardzîbas likums, kurð paredz jaunu pieeju
nodarbinâto droðîbas un veselîbas aizsardzîbai darbâ, uzliekot darba devçjam pienâkumu vispirmâm
kârtâm novçrtçt un pçc iespçjas novçrst iespçjamo risku nodarbinâto droðîbai un veselîbai, radot veselîbai
nekaitîgu darba vidi. Pamatojoties uz Darba aizsardzîbas likumu, ir izdoti vairâki Ministru kabineta
noteikumi, kuros ir dziïâk izskaidrotas prasîbas atseviðíâm nozarçm. 

Lai aizsargâtu nodarbinâto droðîbu un veselîbu no riskiem, ko sevî ietver darbs, kas saistîts ar smagu-
mu pârvietoðanu, tika pieòemti Ministru kabineta 2002.gada 6.augusta noteikumi Nr.344 "Darba
aizsardzîbas prasîbas, pârvietojot smagumus", kas tika izstrâdâti, balstoties uz Eiropas Savienîbas
1990.gada 29.maija direktîvas 90/269/EEC “Par minimâlajâm veselîbas un droðîbas prasîbâm kravu
apstrâdç ar rokâm, pastâvot îpaðam riskam darbiniekiem gût muguras traumas” pamata.

Lai atvieglotu Ministru kabineta noteikumu Nr.344 "Darba aizsardzîbas prasîbas, pârvietojot smagu-
mus" ievçroðanu un palîdzçtu darba devçjiem saprast un pildît noteikumos paredzçtâs prasîbas,
Labklâjîbas ministrijas Darba departaments ES PHARE Latvijas – Spânijas divpusçjâs sadarbîbas projek-
ta "Atbalsts turpmâkai likumdoðanas saskaòoðanai un institûciju stiprinâðana darba droðîbas un veselîbas
jomâ" ietvaros ir izstrâdâjis informatîvi skaidrojoðu materiâlu "Ar smagumu pârvietoðanu saistîto darba
vides risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas".

Ðîs Vadlînijas sniedz kritçrijus un ieteikumus, kas palîdzçs darba devçjiem un darba aizsardzîbas
speciâlistiem droðas darba vides izveidç, îpaði attiecîbâ uz risku novçrtçðanu un veicamajiem preventîva-
jiem pasâkumiem. 

Ineta Târe,

Labklâjîbas ministrijas
Darba departamenta direktore
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I. MINISTRU KABINETA NOTEIKUMI NR. 344 “DARBA AIZSARDZÎBAS
PRASÎBAS, PÂRVIETOJOT SMAGUMUS”. SATURS UN KOMENTÂRI

Lai atvieglotu ðo Vadlîniju izmantoðanu, tajâs iekïauti izvilkumi no Ministru kabineta noteikumiem Nr.344, kas
papildinâti ar komentâriem par tiem. Tâpat sniegti nepiecieðamie tehniskie kritçriji, lai atvieglotu risku novçrtçðanu un
veicamos preventîvos pasâkumus un aizsargâtu to nodarbinâto droðîbu un veselîbu, kuru darbs ir saistîts ar smagumu
pârvietoðanu. 

Kaut arî ðîs Vadlînijas attiecinâmas tieði uz minçtajiem Ministru kabineta noteikumiem, jâòem vçrâ, ka tâs bal-
stâs arî uz vispârçjâm darba aizsardzîbas likumdoðanas prasîbâm, kas noteiktas galvenokârt 2001.gada 20.jûnija
Darba aizsardzîbas likumâ, kurð stâjâs spçkâ 2002.gada 1. janvârî, un Ministru kabineta 2001.gada 23.augusta
noteikumos Nr.379 "Darba vides iekðçjâs uzraudzîbas veikðanas kârtîba". Vadlînijas sasaistâs arî ar citiem darba
aizsardzîbas normatîvajiem aktiem, piemçram, Ministru kabineta 2002.gada 19.marta noteikumiem Nr.125 "Darba
aizsardzîbas prasîbas darba vietâs" un Ministru kabineta noteikumiem par obligâto veselîbas pârbaudes veikðanas
kârtîbu u.c. 

Tâdçjâdi lîdzâs îpaðajiem pienâkumiem pret darbu, kas saistîts ar smagumu pârvietoðanu, darba devçjam 
jânodroðina arî vispârçjo noteikumu izpilde saskaòâ ar Darba aizsardzîbas likumu un citiem darba aizsardzîbas nor-
matîvajiem aktiem.

PIEZÎME:

Vadlînijâs kursîvâ iezîmçtas tâs teksta daïas, kas satur tehniskâs rekomendâcijas.

Uz krâsaina fona ir Ministru kabineta noteikumu Nr.344 (turpmâk tekstâ — Noteikumi) teksts.

Krâsains teksts norâda uz metodes pielietoðanas piemçru.

Smagumu pârvietoðana ar fizisku spçku (smagumu (kravu) pârvietoðana ar rokâm). Smagumu pârvietoðana ar
rokâm ir visai bieþi sastopams darbs daudzâs darbîbas sfçrâs: no smagâs rûpniecîbas lîdz medicînas nozarei. Tâ atro-
dama visu veidu rûpniecîbas un pakalpojumu nozarçs.

Iespçjamie savainojumi, ko rada smagumu pârvietoðana ar rokâm
Smagumu pârvietoðana ar rokâm daudzos gadîjumos ir par iemeslu fiziskam nogurumam vai arî savainojumiem,

kuri var rasties uzreiz vai arî, uzkrâjoties maziem, ðíietami nenozîmîgiem savainojumiem. Savainojumus var gût gan
tie nodarbinâtie, kas regulâri pârvieto smagumus, gan arî tie, kas to dara retumis.

Visbieþâkie sastopamie savainojumi ir: sasitumi, grieztas brûces, ievainojumi, lûzumi un jo îpaði muskuïu un
kaulu savainojumi. Tie var rasties jebkurâ íermeòa daïâ, bet visjutîgâkâs ir augðçjâs ekstremitâtes un mugura, îpaði
muguras jostas – krustu zona.

Jostas – krustu daïas savainojumi var variçt no lumbago lîdz mugurkaula disku izmaiòâm (disku trûcçm) vai pat
mugurkaula lûzumiem pârpûles rezultâtâ.

Tâpat var rasties: savainojumi augðçjâs ekstremitâtçs (plecu daïâ, rokâs un plaukstâs), apdegumi augstas kravu
temperatûras dçï, ievainojumi vai nobrâzumi, ko radîjuði pârâk asi stûri, skabargas, pârâk grumbuïainas virsmas,
naglas utt., sasitumi, ko radîjusi kravu kriðana slidenu virsmu dçï (eïïas, smçrvielas u.c.), kustîbu traucçjumi vai
cirkðòu trûces un citi savainojumi, ko radîjusi bîstamu vielu izlîðana vai izbirðana.

Ðo savainojumu bieþums 
Starptautiskâs darba organizâcijas (SDO) dati liecina, ka smagumu pârvietoðana ar rokâm ir viens no vis-

bieþâkajiem nelaimes gadîjumu cçloòiem darbâ, sasniedzot 20—25% no visiem notikuðajiem nelaimes gadîjumiem. 
Pçtîjums, ko ASV 1990.gadâ veica Nacionâlâ Droðîbas Padome (National Safety Council), uzskatâmi parâda, ka

lielâkais darba savainojumu cçlonis (31%) ir bijusi pârpûle. Mugura ir bijusi visbieþâk savainotâ íermeòa daïa 

Ministru kabineta 2002.gada 6.augusta noteikumi Nr.344 "Darba aizsardzîbas 
prasîbas, pârvietojot smagumus"

Izdoti saskaòâ ar
Darba aizsardzîbas likuma 

25.panta 5.punktu

1. Noteikumi nosaka prasîbas nodarbinâto droðîbas un veselîbas aizsardzîbai darba vietâs (darba aizsardzîbas
prasîbas), kurâs nodarbinâtais pârvieto smagus objektus - priekðmetus, cilvçkus vai dzîvniekus (turpmâk -
smagums) - ar fizisko spçku (smaguma pârvietoðana tieði vai ar palîgierîcu palîdzîbu) un pastâv risks iegût trau-
mu (îpaði muguras traumu).
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(22% no 1,7 miljoniem savainojumu).
Ðî problçma ir aktuâla arî daudzâs Eiropas Savienîbas valstîs. Lielbritânijâ 1991.gadâ veiktais pçtîjums atklâja,

ka 34% nelaimes gadîjumu, kuri izraisîjuði savainojumus, cçlonis ir bijusi smagumu pârvietoðana ar rokâm. 45% no
ðiem negadîjumiem ir skâruði muguru. Francijâ 1992.gada laikâ smagumu pârvietoðana ar rokâm ir bijusi cçlonis
31% darba negadîjumu ar pârejoðu darba nespçju. Spânijâ galvenais darba negadîjumu cçlonis laika posmâ no 1994.
lîdz 1995.gadam ir bijusi pârpûle. Konkrçti nelaimes gadîjumu darbâ un profesionâlo slimîbu statistika 1996.gadâ
uzrâda 22,2% nelaimes gadîjumu ar pârejoðu darba nespçju, kurus izraisîjusi pârpûle. Daudzi no tiem, iespçjams,
notikuði smagumu pârvietoðanas ar rokâm dçï. Kas attiecas uz savainojumu raksturu, tad 8,9% no nelaimes gadîju-
miem bija saistîti ar lumbago un 0,1% — ar disku trûcçm.

Latvijâ skeleta–muskuïu–saistaudu sistçmas slimîbas ieòem pirmo vietu konstatçto arodslimîbu kopskaitâ.
2001.gadâ 55% no visâm arodslimîbâm bija tieði skeleta–muskuïu–saistaudu sistçmas slimîbas. Savukârt fiziskâs
pârslodzes ir bijuðas par iemeslu 44 arodslimîbu gadîjumiem jeb 13,6% no visâm arodslimîbâm.

Savainojumu bîstamîba 
Ðie savainojumi, kaut arî nav nâvçjoði, var bût ilgi un grûti ârstçjami, un daudzos gadîjumos pçc tiem ir

nepiecieðams ilgs rehabilitâcijas periods, radot lielas finansiâlâs un cilvçku resursu izmaksas, jo nodarbinâtais bieþi
vairs nespçj veikt savu ikdienas darbu un var ciest viòa dzîves kvalitâte.

Kas ir "smagums"?
Ðajâs Vadlînijâs ar smagumu (kravu) ir jâsaprot jebkurð objekts, kuru var pârvietot, ieskaitot cilvçku 

pârvietoðanu (piemçram, pacientu pârvietoðana slimnîcâ) un darbîbas ar dzîvniekiem fermâ vai veterinârâ klînikâ.
Tâpat par smagumu ir jâuzskata arî tâdi materiâli, kuri tiek apstrâdâti, piemçram, ar celtòa vai citas mehâniskas iekâr-
tas palîdzîbu, bet kuru pârvietoðanai vai novietoðanai galîgajâ stâvoklî ir vajadzîgs arî cilvçka spçks.

Smagumu pârvietoðana ar fizisku spçku 
Smagumu pârvietoðanâ cilvçka spçks tiek iesaistîts gan tieðâ (celðana, novietoðana), gan arî netieðâ (grûðana,

vilkðana, pârvietoðana) veidâ.  Smagumu pârvietoðana ar rokâm ir arî pacelta smaguma pârvietoðana vai turçðana. Pie
tâs pieskaita smaguma turçðanu ar rokâm un citâm íermeòa daïâm, piemçram, muguru, un smaguma meðanu no viena
cilvçka citam. Spçka pielikðana, lai kustinâtu vadîbas kloíus vai sviras, nav jâuzskata par smagumu pârvietoðanu.

Kâds smagumu pârvietoðanas veids ietver paaugstinâtu risku muguras savainojumiem, îpaði jostas–krus-
tu rajonam?

Uzskata, ka jebkuras kravas, kas sver vairâk par 3 kg1, pârvietoðana ar rokâm var ietvert potenciâlu nepieïauja-
mu muguras savainojumu risku, jo, neraugoties uz to, ka tas ir samçrâ neliels svars, — ja to apstrâdâ nelabvçlîgos
ergonomiskos apstâkïos (atstatu no íermeòa, neatbilstoðâs pozâs, nelabvçlîgos laika apstâkïos, uz nestabilas
pamatnes utt.), tas var izraisît risku.

Par 3 kg vieglâku smagumu pârvietoðana ar rokâm arî var izraisît muskuïu un kaulu savainojumus augðçjâs
ekstremitâtçs, ja spçka pielikðana ir vairâkkârtçja, bet tâ ðajâs Vadlînijâs netiks uzskatîta par darbu, kas izraisa
muguras jostas–krustu daïas savainojuma riskus.

Lîdz ar to ðajâs Vadlînijâs ir jânovçrtç tie riski, kurus rada par 3 kg smagâku kravu pârvietoðana iepriekðminçta-
jos apstâkïos. Par 25 kg smagâka krava (skatît III. nodaïas apakðpunktu "Kravas svars") ir ar ïoti lielu riska pakâpi,
pat nepastâvot citiem nelabvçlîgiem ergonomiskiem apstâkïiem.

Savainojumu veidi, kurus cenðas novçrst Noteikumi 
Savainojumi, kurus cenðas novçrst Noteikumi, galvenokârt skar muguru un muguras jostas–krustu zonu, kaut arî,

ja tiek izpildîtas Noteikumu prasîbas, var tikt novçrsti pat daþi citu íermeòa daïu savainojumi.

Ministru kabineta noteikumi Nr.344

2. Darba devçjs veic organizatoriskus pasâkumus vai izmanto attiecîgus lîdzekïus, îpaði mehâniskâs iekârtas,
lai novçrstu smagumu pârvietoðanu ar fizisko spçku.

1Standarts ISO/CD 11228: "Ergonomika - Smagumu celðana ar rokâm" - 1.daïa: Celðana un pârvietoðana.
Standarts EN 1005 - 2: "Maðînu droðîba - Cilvçku fiziskâs spçjas". 2.daïa: Maðînu lietoðana ar rokâm un maðînu sastâvdaïas.
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ATTEIKÐANÂS NO SMAGUMU PÂRVIETOÐANAS AR ROKÂM

Darba devçjs kâ organizatorisko pasâkumu var izmantot atteikðanos no smagumu pârvietoðanas ar rokâm.

Pirmais jautâjums, kas ir jânoskaidro: Vai var atteikties no darbiem, kuros nepiecieða-
ma smagumu pârvietoðana ar rokâm?

Darba devçja pienâkums ir veikt nepiecieðamos tehniskos (procesu automatizâcija vai
mehânisku iekârtu izmantoðana) vai organizatoriskos pasâkumus, lai izvairîtos no smagumu
pârvietoðanas ar rokâm. Ja to panâk, tad tâlâkâ novçrtçjuma veikðana nav nepiecieðama.

Darba devçjam ir jâplâno un jâorganizç darbs tâdâ veidâ, lai bûtu iespçjama
mehânisku iekârtu izmantoðana. Analizçjot smagumu pârvietoðanas un kravu apstrâdes
darbus, darba gaitu var reorganizçt, piemçram, tâdâ veidâ, lai smagumus pârvietotu
vçlamâkajos virzienos un augstumos un  lai bûtu iespçjama automatizâcijas vai meha-
nizâcijas izmantoðana. Smagumu turçðana vienâ un tajâ paðâ augstumâ visa darba 
procesâ ïauj izmantot konveijera lentes vai vismaz novçrð to, ka nodarbinâtajam ir
jâpârvieto smagums nevçlamâ pozâ.

Daþâdu darba procesu organizçðana tâ, lai vieni procesi notiktu netâlu no citiem, var
izslçgt kravu transportçðanas nepiecieðamîbu.

Risinâjumi ne vienmçr ir dârgi vai sareþìîti 
Ne visiem piemçrojamajiem risinâjumiem ir jâbût sareþìîtiem un dârgiem. Bieþi vien ar veselâ saprâta palîdzîbu

var nonâkt pie vienkârðiem, iedarbîgiem un daudz lçtâkiem risinâjumiem nekâ ar lieliem ieguldîjumiem mehâniskâs
iekârtâs. 

Ïoti vienkârðs piemçrs ir: pievieno ðïûtenes gabalu pie krâna, lai tâdçjâdi nevajadzçtu celt spaini lîdz tvertnei,
lai to piepildîtu tîrîðanas darbu laikâ.

Uzmanîðanâs no jauniem riskiem 
Ir jâapzinâs, ka mehânisku palîgierîèu izmantoðana vai procesu automatizâcija var radît jaunus riskus, jo,

piemçram, automatizâcija prasîs iekârtu uzturçðanu un remontçðanu. 
Tâdçï ðîm palîgierîcçm ir jâbût piemçrotâm konkrçtâm smagumu pârvietoðanas situâcijâm, savietojamâm ar

pârçjâm darba iekârtâm un viegli vadâmâm. Ir jâievieð efektîva periodiskas uzturçðanas sistçma.
Saskaòâ ar Darba aizsardzîbas likumu un Ministru kabineta noteikumiem Nr.379 "Darba vides iekðçjâs

uzraudzîbas veikðanas kârtîba" nodarbinâtajiem ir jâsaòem informâcija par riskiem, kurus izraisa ðo iekârtu izman-
toðana, un jâbût apmâcîtiem to droðâ izmantoðanâ.

KÂ TO PANÂKT?

Procesu automatizâcija un mehanizâcija 
Ideâli bûtu atrisinât problçmu jau darba vietu iekârtoðanas laikâ, kad ir visvienkârðâk izvairîties no smagumu

pârvietoðanas ar rokâm vai ðo smagumu samazinât, automatizçjot vai mehanizçjot procesu tâdâ veidâ, lai cilvçka
spçka izmantoðana nebûtu nepiecieðama, piemçram, izmantojot sekojoðo:

Paletizâcija. Kravu paletizâcija (novietoðana uz paletçm) ir ïoti noderîga, lai transportçtu tâs no vienas vietas
uz citu. Paletizçtas kravas var apstrâdât mehâniskâ veidâ, izmantojot autoelektroiekrâvçjus, regulçjamus pacçlâj-
galdus, konveijera lentes utt. 
Ir iespçjams uzstâdît tâdu aprîkojumu, kas automâtiski veidotu un transportçtu uz paletçm novietotas kravas,
tâdçjâdi pilnîbâ izslçdzot to apstrâdi ar rokâm.

Celtòi un auto–elektroiekrâvçji. Ir daudz autoelektroiekrâvçju veidu, kas pielâgoti daþâdâm kravu apstrâdes
vajadzîbâm un tâs veidiem. Ir iekrâvçji, kuriem enerìiju dod akumulators, dîzeïmotors utt., un tie var bût aprîkoti
ar daþâdâm palîgierîcçm, lai varçtu apstrâdât gan paletizçtas kravas, gan arî mucas, un ir spçjîgi griezties vai
mainît stâvokli, lai ðîs kravas novietotu vajadzîgajâ vietâ.

Konveijeru sistçmas. Ðîs sistçmas ïauj automâtiski transportçt 
kravas vienâ vai daþâdos lîmeòos pa visu darba zonu. Ir daudz
ðâdu sistçmu veidu: rullîðu konveijeri (skat. 2. att.), plâkðòu
konveijeri, konveijera lentes, kâ arî slîpas renes, kur tiek izman-
tots gravitâcijas spçks, utt., lîdz ar to tâs var pielâgot katram
konkrçtajam apstrâdes veidam.

Celtòi un portâlceltòi. Spçj kravu automâtiski pacelt un turçt
paceltu.

7

1. attçls

2. attçls



Ar smagumu pârvietoðanu saistîto darba vides risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas

8

Mehânisku un ar rokâm kontrolçjamu iekârtu izmantoðana 
Vienkârðâkos gadîjumos var izmantot mehâniskas smagumu 

apstrâdes iekârtas.

Ðîs palîgierîces nemçdz pilnîgi izslçgt smagumu pârvietoðanu ar rokâm, taèu to ievçrojami samazina. Parasti tâs
ir samçrâ lçtas un daudzfunkcionâlas, kas ïauj tâs pielâgot daþâdâm situâcijâm. Daþu veidu iekârtu kontrolei ir
nepiecieðams roku spçks, bet citas saòem enerìiju no akumulatora vai motora.

Daþu iespçjamo risinâjumu piemçri:
Ratiòi un vagonetes. Tie ir ïoti daudzfunkcionâli un ir daudz modeïu, kas lieliski pilda smagumu transportçðanas

funkciju no cementa maisa vai smagas kastes lîdz pat mucâm. Ir arî ratiòi ar trim riteòiem, kas ïauj viegli uzbraukt
un nobraukt pa kâpnçm.

Pacçlâjgaldi. Tie ir daþâdu veidu un ïauj pacelt un nolaist kravas, novietojot tâs vajadzîgajâ augstumâ bez
nepiecieðamîbas izmantot roku spçku.

Pacçlâjplatformas vagoni. Savieno iepriekðçjo divu iekârtu priekðrocîbas.
Kastes un plaukti uz ritentiòiem. Atvieglo un samazina grûðanas un vilkðanas spçkus.

Pastâv arî cita veida palîgierîces, kas var bût ârkârtîgi vienkârðas, piemçram, âíi, kas paredzçti, lai rîkotos ar
tçrauda vai cita materiâla plâksnçm, knaibles lielâm brusâm vai koka baïíiem utt. Visi ðie mehânismi palîdz labâk
nostiprinât smagumus un kopumâ samazina nodarbinâtajiem nepiecieðamîbu liekties.

Darba vides iekðçjâs uzraudzîbas veikðanas kârtîbu, tai skaitâ kârtîbu, kâdâ veicama darba vides riska
novçrtçðana, nosaka Ministru kabineta 2001.gada 23.augusta noteikumi Nr.379 "Darba vides iekðçjâs uzraudzîbas
veikðanas kârtîba".

Risku novçrtçðana palîdzçs noskaidrot, kuru riska faktoru ietekme ir visnelabvçlîgâkâ un kuri bûtu visvieglâk
pârveidojami, un kuras no ievieðamajâm metodçm bûtu visiedarbîgâkâs.

Ja darba vides riska novçrtçðana prasa veikt mçrîjumus, analîzes vai pârbaudes un normatîvie akti nenorâda vai
nekonkretizç izmantojamâs metodes vai, ja attiecîgajâ normatîvajâ aktâ aplûkotie novçrtçðanas kritçriji ir jâinterpretç
vai jâprecizç citu tehniska rakstura kritçriju gaismâ, tad drîkst izmantot metodes un kritçrijus, kas apkopoti ðâdos
dokumentos:

a) Latvijas Valsts standarti (LVS);
b) Starptautiskie standarti (ISO, EN);
c) Iepriekð minçto neesamîbas gadîjumâ — citas vadlînijas, rokasgrâmatas un citas dokumentos aprakstîtas

metodes un profesionâlie kritçriji, kuru rezultâtam var uzticçties un kuri nodroðina ekvivalentu uzticîbas lîmeni.

Ministru kabineta noteikumi Nr.344

5. Ja nav iespçjams izvairîties no smaguma pârvietoðanas ar fizisko spçku, darba devçjs:
5.1. organizç darbu tâ, lai garantçtu nodarbinâto droðîbu un veselîbu;
5.2. veic atbilstoðus darba aizsardzîbas pasâkumus, lai novçrstu vai lîdz minimumam samazinâtu nodarbinâ-

tajiem risku iegût traumu (îpaði - muguras traumu), òemot vçrâ ðo noteikumu pielikumâ noteiktos nosacîjumus;
5.3. nodroðina nodarbinâto ar piemçrotâm palîgierîcçm (piemçram, ar lâpstu, dakðu, vagoneti, sviru, skrituï-

transportieri);
5.4. pçc iespçjas automatizç smaguma pârvietoðanas procesu.

Ministru kabineta noteikumi Nr.344

3. Darba devçjs nodroðina darba vides riska novçrtçðanu normatîvajos aktos noteiktajâ kârtîbâ, òemot vçrâ ðo
noteikumu pielikumâ minçtos riska faktorus.

4. Novçrtçjot darba vides risku, darba devçjs:
4.1. izveido riska faktoru novçrtçðanas grupu un iesaista tajâ arodveselîbas speciâlistus, kuriem ir zinâðanas

darba fizioloòijâ un ergonomikâ, kâ arî nodarbinâtos vai viòu uzticîbas personas;
4.2. nosaka smagumu raksturojoðâs pazîmes, òemot vçrâ ðo noteikumu pielikuma 1.punktu;
4.3. izvçrtç darba vides riska apjomu un raksturu, kâ arî nosaka darba aizsardzîbas pasâkumus, kâdi ir

nepiecieðami, lai novçrstu vai samazinâtu darba vides risku;
4.4. òem vçrâ reìistrçtos nelaimes gadîjumus darbâ un arodslimîbas, kâ arî tâdus râdîtâjus kâ nodarbinâto

mainîba, neapmierinâtîba ar darbu un darba raþîgums.
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JA NO SMAGUMU PÂRVIETOÐANAS AR ROKÂM NEVAR ATTEIKTIES

Daþos gadîjumos izvairîðanâs no smagumu pârvietoðanas ar rokâm var izrâdîties gandrîz vai neiespçjams uzde-
vums, òemot vçrâ to, cik grûti vai pat neiespçjami ir izmantot mehâniskas iekârtas atseviðíos darbos. Arî tad, ja ðâdas
iekârtas tiek izmantotas, daþi atseviðíi darbi var prasît smagumu pârvietoðanu ar rokâm.

Pirms tam, kad darba devçjs veic atbilstoðus organizatoriskos pasâkumus, sâk izmantot piemçrotas iekârtas vai
nodroðina ar tâm nodarbinâtos, bûtu nepiecieðams novçrtçt darba vides risku.

Ar ðâdas novçrtçðanas palîdzîbu var atklât visnelabvçlîgâkos faktorus, kuri nosaka nepieïaujama darba vides
riska esamîbu, kâ arî veikt pasâkumus darba apstâkïu uzlaboðanai, jo atkarîbâ no katras smagumu pârvietoðanas
konkrçtâ raksturojuma veikt vienus pasâkumus bûs izdevîgâk nekâ citus. (Tâpat kâ Noteikumu pielikumâ minçtie
riska faktori ðie pasâkumi var iedarboties viens uz otru un tiem var bût kombinçti efekti, tâdçjâdi optimizçjot kâdu
riska situâciju, kurâ nelabvçlîgâ veidâ iesaistâs vairâki faktori).

1. NOVÇRTÇJIET RISKUS!
Gadîjumos, kad no smagumu pârvietoðanas ar rokâm nevar atteikties, darba devçjam ir jânovçrtç darba vides

riski, òemot vçrâ faktorus, kas norâdîti Noteikumu pielikumâ (skatît tâlâk tekstâ), un to iespçjamie kombinçtie efek-
ti. Ðo Vadlîniju II. daïâ tiek aprakstîta Metode ar smagumu pârvietoðanu ar rokâm saistîto risku novçrtçðanai un
novçrðanai, òemot vçrâ ðo Noteikumu pielikuma faktorus un to iespçjamos kombinçtos efektus.

Novçrtçjumu pârskatîðana
Saskaòâ ar Ministru kabineta noteikumu Nr.379 "Darba vides iekðçjâs uzraudzîbas veikðanas kârtîba" 17.punktu

risku novçrtçjumi ir jâaktualizç ikreiz, kad mainâs darba apstâkïi, un jâpârskata ikreiz, kad ir atklâti kaitçjumi
nodarbinâto veselîbai, vai periodisko kontroïu, kâ arî to kontroïu, kas saistîtas ar veselîbas uzraudzîbu, laikâ ir 
noteikts, ka profilakses darbîbas var bût neatbilstoðas vai nepietiekamas. 

Lai to nodroðinâtu ir jâizvçrtç ðâdi aspekti:
a. Veselîbai nodarîto kaitçjumu cçloòi.
b. Darbîbas risku samazinâðanai.
c. Darbîbas risku kontrolçðanai.
d. Epidemioloìiskâs situâcijas analîze saskaòâ ar datiem, ko snieguði arodveselîbas speciâlisti.

Neatkarîgi no iepriekð sacîtâ, risku novçrtçjumi ir jâpârskata vismaz reizi gadâ (MK noteikumi Nr.379 —
17.punkts).

Darba devçjam ir jâiepazîstina nodarbinâtie un to pârstâvji ar darba vides riska novçrtçðanas rezultâtiem, infor-
mçjot tos par riskiem, kas pastâv uzòçmumâ un katrâ konkrçtâ darba vietâ, kâ arî par veiktajiem un veicamajiem
darba aizsardzîbas pasâkumiem.

2. SAMAZINIET RISKUS, KO IETVER SMAGUMU PÂRVIETOÐANA AR ROKÂM!
Ja no smagumu pârvietoðanas ar rokâm nevar atteikties un darba vides riska novçrtçjuma rezultâti râda, ka pastâv

nepieïaujams risks, darba devçjam ir jâpieòem atbilstoði organizatoriski mçri vai jâizmanto atbilstoði lîdzekïi, lai
samazinâtu risku lîdz pieïaujamam  lîmenim.

Ðim nolûkam darba devçjs var izvçlçties kâdu no ðiem lîdzekïiem vai arî to vairâku kombinâciju:

� Mehânisku palîgierîèu izmantoðana.

� Smaguma samazinâðana vai pârveidoðana. 

� Darba organizâcijas uzlaboðana. 

� Darba vides uzlaboðana, òemot vçrâ iesaistîto nodarbinâto individuâlâs spçjas.

Lai noskaidrotu ðos aspektus, skatît Vadlîniju pielikuma 3.2.apakðnodaïu (“Analîzes faktori”), 3.4.apakðnodaïu
(“Novçrtçðanas norise, korektîvie pasâkumi”) un 3.5.apakðnodaïu (“Metodes pielietoðanas piemçrs”).

9
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Obligâtâs veselîbas pârbaudes
Ja nodarbinâtais veic smagumu pârvietoðanu ar rokâm, viòð noteiktâ kârtîbâ jânosûta uz obligâto veselîbas pârbau-

di.

Saskaòâ ar Darba aizsardzîbas likumu, Ministru kabineta noteikumiem par obligâto veselîbas pârbaudi un
Labklâjîbas ministrijas 1998.gada 12.janvâra rîkojuma Nr.8 "Par obligâto veselîbas pârbauþu veikðanas kârtîbu"
darba devçjam ir jânosûta uz obligâtajâm veselîbas pârbaudçm tie nodarbinâtie, kuri veic darbu, kas saistîts ar:

� smagumu pârvietoðanu;

� ilgstoðu atraðanos piespiedu stâvoklî (t.sk. stâvus);

� lokâlu muskuïu sasprindzinâjumu;

� periodisku smagumu noturçðanu ar abâm rokâm (ar vienu roku):

1) vîrieðiem — vairâk par 10 kg (5 kg);

2) sievietçm — vairâk par 7 kg (3 kg);

� periodisku noliekðanos, atraðanos piespiedu pozâ ilgâk nekâ 50% no darba maiòas laika.
Nodarbinâtie, kuru darbs saistîts ar vismaz vienu no iepriekð minçtajiem faktoriem, jânosûta uz veselîbas pâr-

baudçm reizi 2 gados.  Ðajâs pârbaudçs paredzçtas neirologa, íirurga, internista, ginekologa (sievietçm) apskates,
kâ arî asins ainas noteikðana un jostas skriemeïu rentgenogrammas veikðana indikâciju gadîjumâ.

! Jâatceras, ka parakstît atzinumu par personas veselîbas stâvokïa atbilstîbu veicamajam darbam drîkst
tikai arodslimîbâs sertificçts ârsts.

Ja slçdzienâ norâdîts, ka personas veselîbas stâvoklis neatbilst konkrçtâ darba veikðanai, darba devçjam tâ
jâpârceï citâ darbâ, lai ðî persona netiktu pakïauta ðo, kâ arî analoìisku darba vides faktoru vai apstâkïu ietekmei,
un jâizdara par to atzîme obligâtâs veselîbas pârbaudes kartes daïâ "Darba devçja veiktie pasâkumi atbilstoði 
obligâtâs veselîbas pârbaudes slçdzienâ norâdîtajam". 

Izmaksas, kas saistîtas ar obligâto veselîbas pârbaudi pirms darba lîguma noslçgðanas, pçc savstarpçjas
vienoðanâs sedz persona no saviem lîdzekïiem vai darba devçjs. Izmaksas, kas saistîtas ar darbinieku iepriekðçjâm
(pirmreizçjâm), mainot darba profilu, un periodiskajâm veselîbas pârbaudçm, sedz darba devçjs.

Nodarbinâtajiem ir pienâkums apmeklçt obligâtâs veselîbas pârbaudes saskaòâ ar darba devçja rîkojumu.

Kam ir tiesîbas saòemt informâciju par veselîbas pârbaudçm?
Nodarbinâtajam jebkurâ brîdî ir tiesîbas uzzinât un pieprasît, lai viòam nodod visu informâciju, par viòa

veselîbas stâvokli, tajâ paðâ laikâ ievçrojot konfidencialitâti saistîbâ ar viòam izdarîto medicînisko pârbauþu
rezultâtiem.

Darba devçjam un personâm vai institûcijâm, kas atbild par darba aizsardzîbas jautâjumiem uzòçmumâ, ir jâbût
informçtiem par vispârîgajiem secinâjumiem, kas var izrietçt no veiktajâm medicîniskajâm pârbaudçm, lai veiktu
uzlabojumus.

Kad ir jâveic veselîbas pârbaudes?
� Nodarbinâto veselîbas stâvokïa sâkotnçjai novçrtçðanai — pirms darba lîguma noslçgðanas.

� Periodiskas veselîbas pârbaudes, kâ arî mainot darba profilu.

� Nodarbinâto veselîbas atkârtota novçrtçðana, kuri atsâk strâdât pçc ilgstoðâm prombûtnçm veselîbas
apstâkïu dçï, lai varçtu noteikt ðâdu prombûtòu iespçjamo profesionâlo cçloni un ieteikt piemçrotas dar-
bîbas, lai aizsargâtu nodarbinâtâ veselîbu.

Darba devçjam ir jâòem vçrâ, ka nodarbinâto fiziskâs spçjas ir daþâdas. Ko bez grûtîbâm var paveikt viens
nodarbinâtais, tas otram var izrâdîties liktenîgs un traumçt viòa veselîbu. Ir jânovçrtç katra nodarbinâtâ individuâlâs
spçjas. Ja nodarbinâtais smagumu pârvietoðanas rezultâtâ gûs veselîbas traucçjumus, kam par iemeslu izrâdîsies pârâk
liela smaguma pârvietoðana, atbildîgs bûs darba devçjs. Attaisnojums nebûs arî tas, ka smagums nepârsniedza pieïau-
jamo normu, jo darba devçjam ir jânodroðina nodarbinâtajam droði darba apstâkïi un lîdz ar to arî jânosaka, cik liela
ir katra konkrçtâ  nodarbinâtâ pieïaujamâ smaguma pârvietoðanas norma. Daþâdos standartos noteiktâs smagumu

Ministru kabineta noteikumi Nr.344 

Uzticot nodarbinâtajam darba pienâkumus, darba devçjs òem vçrâ nodarbinâtâ atbilstîbu un fiziskâs spçjas.
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pârvietoðanas normas daþâdu grupu nodarbinâtajiem var tikt izmantotas kâ rekomendçjoðas un orientçjoðas. Tâs neva-
jadzçtu pârsniegt, bet atkarîbâ no katra indivîda spçjâm tâs var bût arî mazâkas (bet ne lielâkas).

Apmâcîba un informâcija

Savainojumu riski, ko rada smagumu pârvietoðana ar rokâm, palielinâs, ja nodarbinâtie nav atbilstoði apmâcîti
un informçti, kâ ðos darbus veikt visdroðâkajâ un veselîbai nekaitîgâkajâ veidâ. 

Prasîbas nodarbinâto informçðanai, apmâcîbai un instruçðanai ir noteiktas arî Darba aizsardzîbas likumâ (10. un
14.pants).

Darba devçjam ir jâpieðíir nepiecieðamie lîdzekïi, lai nodarbinâtie saòemtu ðo apmâcîbu un informâciju, kurâ
tiktu iekïauta informâcija par:

� Pareizu mehânisko palîglîdzekïu lietoðanu, iekïaujot apmâcîbu par to droðu izmantoðanu, informâciju par
riskiem, kas varçtu parâdîties to ievieðanas dçï, un par darba norisçm, kurâs tiktu aplûkota rîcîba arî iekâr-
tu avârijas gadîjumâ.

� Informâcija un apmâcîba par faktoriem, ar kuriem ir saistîta kravu apstrâde, un par veidu, kâ novçrst to
radîtos riskus. Ðim nolûkam varçtu bût noderîga ðo Vadlîniju pielikuma 3.2.apakðnodaïa (“Analîzes fak-
tori”), kur apvienoti Noteikumu pielikumâ minçtie riska faktori. Tos iespçjams piemçrot îstenojamo aktiv-
itâðu konkrçtajiem raksturlielumiem tâdâ veidâ, lai nodarbinâtie spçtu identificçt iespçjamâs bîstamâs situâci-
jas smagumu pârvietoðanas darbos.

� Pareiza individuâlo aizsardzîbas lîdzekïu lietoðana, gadîjumâ, ja to lietoðana bûtu nepiecieðama darbu laikâ.

� Apmâcîba un trençðana droðos smagumu pârvietoðanas paòçmienos. Tajâ skaitâ arî trençðana droðos
smagumu pârvietoðanas paòçmienos, kas atbilstoði pielâgoti konkrçti veicamajam darbam, un rîcîba
neparastâs smagumu pârvietoðanas situâcijâs. Daþi no ðiem darba paòçmieniem ir uzskaitîti Vadlîniju
pielikuma 3.2.apakðnodaïas (“Analîzes faktori”) 30.punktâ.

� Informâcija par svaru un smaguma centru. Ja iespçjams, tam ir jâbût norâdîtam uz kravâm. Pretçjâ
gadîjumâ darba devçjam ir jâinformç par kravu svaru (vai par to iespçjamiem svariem gadîjumâ, ja tie
mainâs darba laikâ). Vadlîniju pielikuma 3.2.apakðnodaïas (“Analîzes faktori”) 12. un 13.punktâ ir ieteikti
ðâdas informâcijas sniegðanas veidi.

Apmâcîbâm ir jâbût atbilstoðâm atklâtajiem darba vides riskiem. Ir jâuzsver, ka ar atbilstoðas informâcijas
sniegðanu un apmâcîbas nodroðinâðanu vien nepietiek. Ir bûtiski, lai tiktu optimizçts darbs, atbilstoði veidotas
kravas, vide utt., tas ir, censties samazinât riskus lîdz viszemâkajam lîmenim, kâds vien saprâtîgi iespçjams.

Saskaòâ ar Darba aizsardzîbas likuma 10.pantu darba devçja pienâkums ir darba aizsardzîbas jomâ konsultçties
ar nodarbinâtajiem vai uzticîbas personâm, kâ arî nodroðinât uzticîbas personâm iespçju piedalîties apspriedçs par
jautâjumiem, kas attiecas uz: 

1) pasâkumiem, kuri var ietekmçt nodarbinâto droðîbu un veselîbu;
2) darba aizsardzîbas dienestu izveidoðanu un darbîbu;
3) to nodarbinâto norîkoðanu, kuriem uzticçta pirmâs palîdzîbas sniegðana, ugunsdzçsîbas un nodarbinâto

evakuâcijas pasâkumu veikðana;
4) darba vides iekðçjo uzraudzîbu, nodarbinâto informçðanu par darba aizsardzîbu, arî gadîjumos, kad darbs ir

pie cita darba devçja vai vairâkiem darba devçjiem;
5) instruktâþas un apmâcîbas plânoðanu un organizçðanu darba aizsardzîbas jomâ;
6) citiem darba aizsardzîbas jautâjumiem.

Ministru kabineta noteikumi Nr.344

8. Darba devçjs sadarbojas ar nodarbinâtajiem un viòu uzticîbas personâm un konsultçjas ar viòiem darba
aizsardzîbas jautâjumos (arî par smaguma pârvietoðanu) saskaòâ ar Darba aizsardzîbas likumu.

Ministru kabineta noteikumi Nr.344

7. Lai garantçtu nodarbinâto droðîbu un veselîbu, nodarbinâtajiem, kuru darbs ir saistîts ar smaguma pârvi-
etoðanu ar fizisko spçku, un viòu uzticîbas personâm darba devçjs nodroðina apmâcîbas, kurâs tiek iegûtas
zinâðanas par smaguma pârvietoðanas un ergonomikas principiem, kâ arî sniedz precîzu informâciju par pârvi-
etojamâ smaguma masu, smaguma centra izvietojumu un citiem bûtiskiem faktoriem.

11
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Darba devçjam jâinformç nodarbinâtos un uzticîbas personas par darba vides risku, par darba aizsardzîbas
pasâkumiem uzòçmumâ kopumâ un tiem darba aizsardzîbas pasâkumiem, kas tieði attiecas uz katru darba vietu un
darba veidu, kâ arî par pasâkumiem, kas veikti pirmâs palîdzîbas sniegðanai, bîstamo iekârtu avârijas seku iero-
beþoðanai vai likvidçðanai, ugunsdzçðanai, kâ arî nodarbinâto un citu personu evakuçðanai.

Noteikumos noteiktâs darba aizsardzîbas prasîbas ir diezgan vispârîgas pçc savas bûtîbas, tâpçc, lai atvieglotu
Noteikumos noteikto normu piemçroðanu, tiek izdoti tâdi materiâli kâ ðîs Vadlînijas un arî standarti. 

Ðobrîd Latvijâ nav izstrâdâti vai adaptçti standarti, kas bûtu piemçrojami ðo Noteikumu izpildei, tâpçc ðîs
Vadlînijas ir pagaidâm vienîgais latvieðu valodâ pieejamais materiâls, kurð paskaidro un papildina Noteikumos
noteiktâs prasîbas. 

Darba aizsardzîbas likuma 27.pantâ ir noteikts, ka darba devçjs ir atbildîgs par nodarbinâto droðîbu un veselîbu
darbâ. Lai nodroðinâtu nodarbinâto, kuru darbs ir saistîts ar smagumu pârvietoðanu, droðîbu un veselîbu, darba devç-
jam jânodroðina ðo Noteikumu ievçroðana.

Ðo Noteikumu, tâpat kâ pârçjo darba aizsardzîbas normatîvo aktu, ievçroðanu uzrauga un kontrolç Valsts darba
inspekcija saskaòâ ar 2001.gada 13.decembra Valsts darba inspekcijas likumu, kas stâjâs spçkâ 2002.gada 1.janvârî,
un Valsts darba inspekcijas nolikumu.

Pielikums
Ministru kabineta

2002.gada 6.augusta 
noteikumiem Nr.344 

Riska faktori, vçrtçjot traumas (îpaði muguras traumas) iespçjamîbu, 
ja smagums tiek pârvietots ar fizisko spçku

1. Pârvietojot smagumu ar fizisko spçku, pastâv risks, ka nodarbinâtais var iegût traumu, ja smagums (krava):
1.1. ir pârâk smags vai pârâk liels;
1.2. ir neparocîgs vai grûti satverams;
1.3. ir nestabils vai tâ saturs var sakustçties;
1.4. jâtur vai jâpârvieto izstieptâs rokâs vai saliecot vai pagrieþot íermeni;
1.5. tâ formas vai sastâva dçï, saskaroties ar nodarbinâto, var radît traumu.

2. Fiziskâ slodze var radît traumu, ja:
2.1. slodze ir pârâk liela;
2.2. smaguma pârvietoðana ir iespçjama, tikai saliecot vai pagrieþot íermeni;
2.3. pârvietojamais smagums var negaidîti sakustçties;
2.4. pârvietojot smagumu, íermenis atrodas nestabilâ stâvoklî.

Ministru kabineta noteikumi Nr.344

12. Ðo noteikumu ievçroðanu kontrolç Valsts darba inspekcija.

Ministru kabineta noteikumi Nr.344

11. Par ðo noteikumu ievçroðanu ir atbildîgs darba devçjs. 

Ministru kabineta noteikumi Nr.344

9. Labklâjîbas ministrija sadarbîbâ ar attiecîgo standartu tehnisko komiteju iesaka bezpeïòas organizâcijai val-
sts sabiedrîbai ar ierobeþotu atbildîbu "Latvijas standarts" adaptçjamos standartus. 

10. Bezpeïòas organizâcija valsts sabiedrîba ar ierobeþotu atbildîbu "Latvijas standarts" iesniedz publicçðanai
laikrakstâ "Latvijas Vçstnesis" to Latvijas nacionâlo standartu sarakstu, kurus var piemçrot ðo noteikumu droðîbas
prasîbu izpildei.
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Tâlâk aprakstîtajâ risku novçrtçðanas un novçrðanas metodç (turpmâk — Metode) ir iekïauti Noteikumu
pielikumâ uzskaitîtie riska faktori, un tâ piedâvâ metodoloìiju, kas riska novçrtçðanas laikâ òem vçrâ to kombinçtos
efektus. Lai atvieglotu novçrtçðanas procesu, tie ir sagrupçti savâdâk un nosaukti par Analîzes faktoriem.

3. Pastâv risks, ka nodarbinâtais var iegût traumu, ja:
3.1. darba telpa nav pietiekami liela darbîbas veikðanai, îpaði vertikâlâ virzienâ;
3.2. darba telpas grîda ir nelîdzena, slidena vai darba virsma ir nestabila;
3.3. darba vietâ nav iespçjama kravas apstrâde droðâ augstumâ vai nodarbinâtais nevar ieòemt stabilu stâvokli;
3.4. grîdas vai darba virsma ir daþâdos lîmeòos, tâpçc krava pârvietojama daþâdâ augstumâ;
3.5. darba telpâ ir neatbilstoða temperatûra vai mitrums vai nav ventilâcijas;
3.6. darba telpâ ir nepietiekams apgaismojums.

4. Nodarbinâtais var iegût traumu darba procesâ ðâdu iemeslu dçï:
4.1. nodarbinâtajam nav bijis iespçjams pietiekami atpûsties vai atveseïoties;
4.2. smagums pârvietojams lielâ attâlumâ;
4.3. nodarbinâtajam ir bieþa vai ilgstoða fiziska piepûle (pârsvarâ vçrsta uz mugurkaulu);
4.4. ir noteikts pârâk âtrs darba temps, kuru nodarbinâtais nevar mainît.

5. Risks iegût traumu pastâv, ja nodarbinâtais:
5.1. nav fiziski piemçrots konkrçtâ uzdevuma veikðanai;
5.2. valkâ nepiemçrotu apòçrbu un apavus;
5.3. nav atbilstoði un pietiekami apmâcîts.
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II. PALÎGLÎDZEKÏI DARBA VIDES RISKU NOVÇRTÇÐANAI UN
NOVÇRÐANAI

1. SMAGUMU PÂRVIETOÐANAS ERGONOMIKAS 
KONTROLPUNKTU PÂRBAUDES LAPA

Starptautiskâ darba organizâcija (SDO) sadarbîbâ ar Starptautisko Ergonomikas asociâciju sagatavojusi prak-
tisku un viegli pielietojamu sistçmu darba vides novçrtçðanâ, lai uzlabotu darba apstâkïus, radîtu droðu un veselîgu
darba vidi. Novçrtçjuma sistçma sastâv no atseviðíu darba vides apstâkïu izpçtes un atbilþu sniegðanas uz
konkrçtiem jautâjumiem, kuri nosaukti par ergonomikas kontrolpunktiem.

Iemesls ðâdas novçrtçðanas sistçmas izstrâdei bija fakts, ka arvien pieaug nelaimes gadîjumu darbâ un arodslimîbu
skaits, kas saistîts ar to, ka pârâk maza uzmanîba tiek pievçrsta ergonomikas pamatprincipu ievçroðanai darba vietâs.
Daudz lielâka uzmanîba tika veltîta zinâtnei un jaunâko tehnoloìiju ievieðanai, atstâjot novârtâ praktiskus pasâkumus
darba vietâs, kur strâdâ lielâkâ cilvçku daïa. SDO dati râdîja, ka ergonomikas principu pielietoðana skar tikai noteik-
tu skaitu darba vietu, neòemot vçrâ to, ka tas potenciâli ir pamats darba apstâkïu un produktivitâtes uzlaboðanai.
Rezultâtâ ir radusies milzîga atðíirîba ergonomikas principu pielietoðanâ gan atseviðíâs nozarçs, gan valstîs, kâ to
parâda daudzie ziòojumi par nelaimes gadîjumiem darbâ, arodslimîbâm un neapmierinoðiem darba apstâkïiem.

Ergonomikas kontrolpunkti ir veidoti kâ tilts pâri ðîm "aizâm", îpaði akcentçjot mazo un vidçjo uzòçmumu
vajadzîbas, piedâvâjot tiem praktiskus padomus ergonomikas jomâ, kuru ievieðana dzîvç neprasa lielus lîdzekïus.

Ergonomikas kontrolpunkti ir veidoti ar domu, lai esoðajos darba apstâkïos konstatçtu problçmas, atzîmçtu
bûtiskâkâs, rastu lçmumus un risinâjumus. Izvçrtçjot katru kontrolpunktu, jânosaka rîcîba un problçmas. Ja tâdas
pastâv, jâatrod to risinâjuma veids. Tiek piedâvâts piemçrots rîcîbas veids, kâ arî papildu norâdes attiecîgajâ virzienâ.
Katrs rokasgrâmatas  lietotâjs var atlasît tieði saviem darba apstâkïiem raksturîgos kontrolpunktus un nekavçjoties
lietot "rîcîbas" aili konkrçtâm piezîmçm.

Ieteikumi pârbaudes lapas lietoðanâ

Pârbaudes lapa ir piemçrota darba devçju, darba aizsardzîbas speciâlistu nodarbinâto, inþenieru, ergonomikas
speciâlistu, kontrolçjoðo institûciju, darba vietu dizaineru  un citu cilvçku, kas ir iesaistîti darba vietu apstâkïu
uzlaboðanâ, vajadzîbâm.

Analizçjot iegûtos rezultâtus, bûs iespçjams noteikt problemâtiskâkos punktus uzòçmumâ smagumu pârvi-
etoðanâ. 

Kâ lietot pârbaudes lapu?

1. Iztaujâjiet darbu vadîtâju. Jums jâpârzina raþotâs produkcijas veids, raþoðanas metodes, nodarbinâto skaits,
nodarbinâto vîrieðu un sievieðu skaits, darba laiks (arî pârtraukumu laiks un virsstundas), kâ arî citi ar darba
procesu saistîti svarîgi jautâjumi.

2. Nosakiet pârbaudâmâs darba vietas apjomu. Mazâ uzòçmumâ var pârbaudît visu raþoðanas zonu. Lielâ uzòç-
mumâ daþâdas darba zonas var pârbaudît atseviðíi.

3. Izlasiet pârbaudes lapas tekstu un, pirms sâkat pârbaudi, daþas minûtes pastaigâjiet pa darba zonu.

4. Uzmanîgi izlasiet katru pârbaudes lapas punktu. Novçrtçjiet, vai konkrçtajâ darba vietâ nav nepiecieðams
veikt kâdus pasâkumus. Vajadzîbas gadîjumâ uzdodiet jautâjumus darbu vadîtâjam vai nodarbinâtajiem. Ja
darba apstâkïus uzlabojoðie pasâkumi jau veikti, atzîmçjiet "JÂ". Ja Jûs domâjat, ka iepriekð veiktie pasâku-
mi nav bijuði efektîvi vai tâdi nav veikti, atzîmçjiet atbildi "NÇ". Ja jautâjums neattiecas uz uzòçmuma darba
specifiku, atzîmçjiet atbildi "NEATTIECAS". Ja Jûs uzskatât, ka nepiecieðams veikt kâdus pasâkumus,
aprakstiet tos.

5. Kad esat beidzis pârbaudes lapas aizpildîðanu, paskatieties, kâdos punktos esat atbildçjuði ar "NÇ". 

PÂRBAUDES LAPAS jautâjumi par smagumu pârvietoðanu

1. Vai satiksmes ceïi ir skaidri norâdîti un apzîmçti?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?
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2. Vai ejas un koridori ir pietiekami plaði divvirzienu kustîbai?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?

3. Vai transporta ceïu virsma ir  lîdzena, neslidena, bez ðíçrðïiem?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?

4. Vai darba zonâ nelielu kâpòu un pçkðòu virsmas augstumu 
starpîbas vietâ ir nodroðinâtas neliela slîpuma (5 – 8%) rampas?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?

5. Vai darba zona ir iekârtota tâ, ka nepiecieðamîba pârvietot 
materiâlus ir minimâla?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?

6. Vai materiâlu pârvietoðanai tiek lietoti ratiòi, veltòi vai citas 
ritoðas ierîces?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?

7. Vai tiek lietotas pârvietojamas noliktavas, lai izvairîtos no 
nevajadzîgas materiâlu iekrauðanas un izkrauðanas?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?

8. Vai tiek lietoti daudzpakâpju plaukti un stendi netâlu no 
darba zonas ar mçríi samazinât materiâlu pârvietoðanu ar rokâm?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?

9. Vai tiek lietotas mehâniskas ierîces smagu materiâlu celðanai, 
nolaiðanai un pârvietoðanai?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?

10. Vai kâ transporta lîdzekïi materiâlu pârvietoðanai tiek lietoti 
konveijeri, celtòi vai citi mehânismi?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?

11. Vai smagumu pârvietoðana notiek, tos sadalot mazâkos un 
vieglâkos saiòos, konteineros vai paplâtçs?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?
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12. Vai visiem saiòiem un konteineriem ir rokturi turekïi, atbalsti vai 
satverðanas punkti?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?

13. Vai tiek samazinâta vai novçrsta virsmu augstuma starpîba, ja 
materiâli tiek pârvietoti ar rokâm?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?

14. Vai smagu materiâlu pârvietoðana celðanas un nolaiðanas vietâ  
notiek, tos grûþot un velkot?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?

15. Vai tiek novçrsti darba uzdevumi, kur materiâlu 
pârvietoðana prasa íermeòa liekðanu vai sagrieðanu?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?

16. Vai celðanas procesâ objekti atrodas tuvu íermenim?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?

17. Vai materiâlu pacelðana un nolaiðana notiek lçni íermeòa 
priekðâ, nevis grieþot íermeni vai dziïi liecoties?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?

18. Ja smagumu celðana notiek no lielâka attâluma, vai smagums 
tiek sadalîts vienmçrîgi ðíçrsâm pâri pleciem un nodroðina 
lîdzsvaru un samazina piepûli?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?
________________________________________________________

19. Vai smagumu pârvietoðana tiek kombinçta ar vieglâkiem 
darba     uzdevumiem, tâ izvairoties no noguruma un 
palielinot darba raþîgumu?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?

20. Vai uz izejas ceïiem nav ðíçrðïu?

� Nç � Jâ � Neattiecas

Vai Jûs ierosinât veikt kâdus pasâkumus?
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2. APTAUJA PAR BALSTA UN KUSTÎBU ORGÂNU DARBÎBAS TRAUCÇJUMIEM

Sekmîga profilakse prasa zinâðanas par problçmu avotiem, raðanâs mehânismiem, pârneðanu, kâ arî
tehniskâs zinâðanas un praktisko pieredzi par profilaksi un kontroli.

Lai mçrítiecîgi izvçrtçtu situâciju par nodarbinâto problçmâm saistîbâ ar smagumu pârvietoðanu, var veikt
nodarbinâto aptaujas par viòu subjektîvajâm izjûtâm par balsta un kustîbu orgânu traucçjumiem.

Kompetentâm personâm, izvçrtçjot datus, konstatçjot raksturîgâs kopçjâs problçmas, rodas iespçja veikt sekmîgu
profilaksi.

APTAUJA PAR BALSTA UN KUSTÎBU ORGÂNU DARBÎBAS TRAUCÇJUMIEM

Aptaujas datums                    _________/__________/_________
gads        mçnesis          diena

Dzimums 1  �Sieviete         2  �Vîrietis

Dzimðanas gads                                                         ________________

Cik ilgi Jûs veicat patreizçjosdarba uzdevumus? ______gadus  +
______mçneðus

Cik stundu nedçïâ Jûs strâdâjat?        _____________ stundas nedçïâ

Kâds ir Jûsu svars?                   _____________ kg

Kâds ir Jûsu auguma garums?              _____________ cm

Jûsu darba roka ir labâ vai kreisâ?        1 � labâ                2 � kreisâ

� Vispirms veic aptauju par kopçjiem balsta un kustîbu orgânu traucçjumiem, tad atseviðíi pa
daïâm.

� Aptaujas 1.lapa veidojama pçc analoìijas gan kopçjai aptaujai, gan aptaujai par atseviðíâm
daïâm.

� APTAUJA PAR TRAUCÇJUMIEM MUGURAS KAKLA DAÏÂ.

� APTAUJA PAR TRAUCÇJUMIEM MUGURAS PLECU DAÏÂ.

� APTAUJA PAR TRAUCÇJUMIEM MUGURAS LEJAS DAÏÂ.

BALSTA UN KUSTÎBU ORGÂNU DARBÎBAS TRAUCÇJUMI

Jâatbild tikai tad, ja traucçjumi ir bijuði

Vai Jums pçdçjo 12 mçneðu laikâ ir bijuði    Vai Jûs pçdçjo Vai Jums ir bijuði
traucçjumi (sâpes, diskomforts): 12 mçneðu laikâ esat traucçjumi pçdçjo 

bijis spiests kavçt darbu 7 dienu laikâ?
ðo iemeslu dçï?

Kakla daïâ

1 �Nç 2 � Jâ    1 �Nç     2 � Jâ    1 �Nç     2 � Jâ    
Plecu daïâ

1 �Nç 2 � Jâ, labajâ plecâ                1 �Nç     2 � Jâ    1 �Nç     2 � Jâ
3 � Jâ, kreisajâ plecâ
4 � Jâ, abos plecos

Elkoòu locîtavâs

1 �Nç 2 � Jâ, labajâ elkonî                1 �Nç     2 � Jâ    1 �Nç     2 � Jâ
3 � Jâ, kreisajâ elkonî
4 � Jâ, abâs elkoòu locîtavâs
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Plaukstas locîtavâ/plaukstâ

1 �Nç 2 � Jâ, labajâ plaukstas               1 �Nç     2 � Jâ    1 �Nç     2 � Jâ           
locîtavâ/plaukstâ

3 � Jâ, kreisajâ plaukstas 
locîtavâ/plaukstâ

4 � Jâ, abâs plaukstas
locîtavâs/plaukstâs         

Muguras augðdaïâ

1 �Nç 2 � Jâ    1 �Nç     2 � Jâ    1 �Nç     2 � Jâ  
Muguras lejasdaïâ

1 �Nç 2 � Jâ    1 �Nç     2 � Jâ    1 �Nç     2 � Jâ  
Vienâ vai abos augðstilbos/ciskâs

1 �Nç 2 � Jâ    1 �Nç     2 � Jâ    1 �Nç     2 � Jâ  
Vienâ vai abâs ceïa locîtavâs

1 �Nç 2 � Jâ    1 �Nç     2 � Jâ    1 �Nç     2 � Jâ    
Vienâ vai abâs potîtçs/pçdâs

1 �Nç 2 � Jâ    1 �Nç     2 � Jâ    1 �Nç     2 � Jâ    

TRAUCÇJUMI MUGURAS KAKLA DAÏÂ

Kâ atbildçt uz jautâjumiem?
Ar traucçjumiem muguras kakla daïâ saprot sâpes vai diskomfortu. Lûdzu, koncentrçjieties uz ðo daïu,

nedomâjot par traucçjumiem, ko varçtu izraisît íermeòa blakus esoðo daïu darbîba. Par traucçjumiem muguras plecu
daïâ ir atseviðía aptauja.

Lûdzu, atbildiet, ievelkot krustiòu attiecîgajâ laukumiòâ — viens krustiòð iepretim katram jautâjumam. Jûs varat
nezinât atbildi precîzi, bet centieties atbildçt tâ, kâ Jums liekas vispareizâk.

Ja Jûs uz 1.jautâjumu atbildçjât ar "Nç", nav
nepiecieðams atbildçt uz 2.—8.jautâjumu

Ja Jûs uz 4.jautâjumu esat atbildçjis 
"0 dienas", tad nav nepiecieðams atbildçt uz
5.—8. jautâjumu. 

5. Vai traucçjumi kakla daïâ ir mazinâjuði Jûsu
aktivitâti pçdçjo 12 mçneðu laikâ?

a.  Darba aktivitâti (mâjâs un ârpus mâjâm)?

1 �Nç      2 � Jâ     

b. Brîvâ laika aktivitâti?

1 �Nç      2 � Jâ

6. Cik ilgi kopumâ traucçjumi kakla daïâ Jums nav
ïâvuði veikt parastos darbus (mâjâs vai ârpus
mâjâm) pçdçjo 12 mçneðu laikâ?

1 � 0 dienas
2 � 1-7 dienas
3 � 8-30 dienas
4 �Vairâk nekâ 30 dienas

7. Vai minçto traucçjumu dçï Jûs esat apmeklçjis
ârstu, fizioterapeitu vai citu ârstniecîbas personu
pçdçjo 12 mçneðu laikâ?

1 �Nç     2 � Jâ     

8. Vai Jums ir bijuði traucçjumi kakla daïâ pçdçjo
7 dienu laikâ?     

1 �Nç      2 � Jâ 

2. Vai Jûsu kakls kâdreiz ir cietis negadîjumâ?

1 �Nç      2 � Jâ  

3. Vai Jûs kâdreiz esat mainîjis darbu vai pienâku-
mus kakla daïas traucçjumu dçï? 

1 �Nç    2 � Jâ     

4. Cik ilgi kopumâ Jums ir traucçjumi kakla daïâ
pçdçjo 12 mçneðu laikâ?

1 � 0 dienas
2 � 1-7 dienas
3 � 8-30 dienas
4 �Vairâk nekâ 30 dienas, bet ne katru

dienu
5 �Katru dienu

1. Vai Jums jebkad ir bijuði traucçjumi (sâpes vai
diskomforts) muguras kakla daïâ?

1 �Nç 2 � Jâ
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Ja Jûs uz 1.jautâjumu atbildçjât ar "Nç", nav
nepiecieðams atbildçt uz 2.—9.jautâjumu

Ja Jûs  uz 4.jautâjumu esat atbildçjis "Nç", tad
nav nepiecieðams atbildçt uz 5.—9. jautâju-
mu. 

5. Cik ilgi kopumâ Jums ir traucçjumi plecu daïâ
pçdçjo 12 mçneðu laikâ?

1 � 1-7 dienas
2 � 8-30 dienas
3 �Vairâk nekâ 30 dienas, bet ne

katru dienu
4 �Katru dienu

6. Vai traucçjumi plecu daïâ ir mazinâjuði Jûsu
aktivitâti pçdçjo 12 mçneðu laikâ?
a. Darba aktivitâti (mâjâs un ârpus mâjâm)?

1 �Nç     2 � Jâ     
b. Brîvâ laika aktivitâti?

1 �Nç     2 � Jâ    

7. Cik ilgi kopumâ traucçjumi plecu daïâ Jums
nav ïâvuði veikt parastos darbus (mâjâs vai
ârpus mâjâm) pçdçjo 12 mçneðu laikâ?

1 � 0 dienas
2 � 1-7 dienas
3 � 8-30 dienas
4 �Vairâk nekâ 30 dienas

8. Vai minçto traucçjumu dçï Jûs esat apmeklçjis
ârstu, fizioterapeitu vai citu ârstniecîbas per-
sonu  pçdçjo 12 mçneðu laikâ?   

1 �Nç    2 � Jâ     

9. Vai Jums ir bijuði traucçjumi plecu daïâ pçdçjo
7 dienu laikâ?     

1 �Nç 2 � Jâ, labajâ plecâ
3 � Jâ, kreisajâ plecâ
4 � Jâ, abos plecos 

2. Vai Jûsu plecu daïa  kâdreiz ir cietusi
negadîjumâ?

1 �Nç     2 � Jâ     

3. Vai Jûs kâdreiz esat mainîjis darbu vai pienâku-
mus plecu daïas traucçjumu dçï?

1 �Nç     2 � Jâ     

4. Vai Jums ir bijuði traucçjumi plecu daïâ  pçdçjo
12 mçneðu laikâ?

1 �Nç     2 � Jâ, labajâ plecâ
3 � Jâ, kreisajâ plecâ
4 � Jâ, abos plecos

1. Vai Jums jebkad ir bijuði traucçjumi (sâpes vai
diskomforts) plecu daïâ?

1 �Nç      2 � Jâ     

TRAUCÇJUMI PLECU DAÏÂ

Kâ atbildçt uz jautâjumiem?
Ar traucçjumiem plecu daïâ saprot sâpes vai diskomfortu. Lûdzu, koncentrçjieties uz ðo daïu, nedomâjot par traucç-

jumiem, ko varçtu izraisît íermeòa blakus esoðo daïu darbîba. Par traucçjumiem muguras kakla daïâ ir atseviðía aptau-
ja.

Lûdzu, atbildiet, ievelkot krustiòu attiecîgajâ laukumiòâ — viens krustiòð iepretim katram jautâjumam. Jûs varat
nezinât atbildi precîzi, bet centieties atbildçt tâ, kâ Jums liekas vispareizâk.

TRAUCÇJUMI MUGURAS LEJASDAÏÂ

Kâ atbildçt uz jautâjumiem?
Ar traucçjumiem muguras lejasdaïâ saprot sâpes vai diskomfortu ðajâ apvidû, kâ arî ðo sâpju iespçjamu

izplatîðanos uz vienu vai abâm kâjâm.
Lûdzu, atbildiet, ievelkot krustiòu attiecîgajâ laukumiòâ — viens krustiòð iepretim katram jautâjumam. Jûs varat

nezinât atbildi precîzi, bet centieties atbildçt tâ, kâ Jums liekas vispareizâk.

Ja Jûs uz 1.jautâjumu atbildçjât ar "Nç", nav
nepiecieðams atbildçt uz 2.—8.jautâjumu

2. Vai Jûs kâdreiz esat atradies slimnîcâ muguras
lejasdaïas traucçjumu dçï?

1 �Nç     2 � Jâ   

3. Vai Jûs kâdreiz esat mainîjis darbu vai pienâku-
mus  muguras lejasdaïas traucçjumu dçï?

1 �Nç    2 � Jâ 

1. Vai Jums jebkad ir bijuði traucçjumi (sâpes vai
diskomforts) muguras lejasdaïâ?

1 �Nç      2 � Jâ    
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Ja Jûs  uz 4.jautâjumu esat atbildçjis 
"0 dienas", tad nav nepiecieðams atbildçt uz
5.—8. jautâjumu. 

6. Cik ilgi kopumâ traucçjumi muguras lejasdaïâ
Jums nav ïâvuði veikt parastos darbus (mâjâs
vai ârpus mâjâm) pçdçjo 12 mçneðu laikâ?

1 � 0 dienas
2 � 1-7 dienas
3 � 8-30 dienas
4 �Vairâk nekâ 30 dienas

7. Vai minçto traucçjumu dçï Jûs esat apmeklçjis
ârstu, fizioterapeitu vai citu ârstniecîbas per-
sonu  pçdçjo 12 mçneðu laikâ?

1 �Nç      2 � Jâ  

8. Vai Jums ir bijuði traucçjumi muguras lejasdaïâ
pçdçjo 7 dienu laikâ?

1 �Nç      2 � Jâ     

4. Cik ilgi kopumâ Jums ir traucçjumi muguras
lejasdaïâ pçdçjo 12 mçneðu laikâ?

1 � 0 dienas
2 � 1-7 dienas
3 � 8-30 dienas
4 �Vairâk nekâ 30 dienas, bet ne katru

dienu
5 �Katru dienu

5. Vai traucçjumi muguras lejasdaïâ ir mazinâjuði
Jûsu aktivitâti pçdçjo 12 mçneðu laikâ?
a. Darba aktivitâti (mâjâs un ârpus mâjâm)?

1 �Nç 2 � Jâ     
b. Brîvâ laika aktivitâti?

1 �Nç      2 � Jâ  

3. METODE TO RISKU NOVÇRTÇÐANAI UN NOVÇRÐANAI, 
KURI SAISTÎTI AR SMAGUMU PÂRVIETOÐANU 

3.1. IEVADS 

Tâ kâ smagumu pârvietoðanas ar rokâm problemâtika neaprobeþojas tikai ar smagumu svaru vien, ðîs
metodes mçríis ir îstenot novçrtçðanu no ergonomiskâ viedokïa, aplûkojot faktorus, kas saistîti ar smaguma
raksturojumu, nepiecieðamo fizisko piepûli, darba vietas raksturojumu, aktivitâtes prasîbâm un individuâlajiem
riska faktoriem.

Metode ïaus noteikt darbus vai situâcijas, kur pastâv nepieïaujams risks, un tâpçc tâs ir jâlabo vai jâpârveido,
vai jânosaka, kur bûtu nepiecieðama detalizçtâka novçrtçðana no ergonomikas eksperta puses.  

Ðî Metode balstâs uz Noteikumiem, ISO un EN2 standartiem par ðo tçmu, kâ arî uz ekspertu atzîtajiem kritçri-
jiem to risku novçrðanâ, kurus rada smagumu pârvietoðana.

METODES PIELIETOÐANA
Ne visas situâcijas kas saistîtas ar smagumu pârvietoðanu ar rokâm, ietvers muguras–krustu rajona traumatisma

risku. Galvenais kritçrijs ir tâds, ka par smagumu ðo Vadlîniju izpratnç tiek uzskatîts tâds smagums, kura
svars pârsniedz 3 kg, un tâpçc ar ðo Metodi var novçrtçt tikai tos darbus, kur apstrâdâjamais smagums pârsniedz
ðo lielumu (Skat. komentârus par Noteikumu 1.punktu).

Kaut arî smagumi ar mazâku svaru ðíietami nespçj izraisît muguras–krustu rajona traumatisma risku, tie spçj
izraisît citus riskus, îpaði, ja smagumi tiek pârvietoti ïoti bieþi, piemçram, savainojumi augðçjâs ekstremitâtçs
vairâkkârtçjas piepûles dçï, kaut arî ðie riski netiek aplûkoti tieði ðajâ Metodç, kuras mçríis ir dot atbildi uz
Noteikumu prasîbâm, tas ir, — risku novçrtçðanu, îpaði muguras–krustu rajonâ.

Ðî Metode ir izstrâdâta, lai novçrtçtu riskus, kuri izriet no smagumu celðanas un novietoðanas darbiem
"stâvus" pozîcijâ.

Kurð drîkst veikt novçrtçðanu?
Novçrtçðanu drîkst veikt pats darba devçjs, ja viòð ir atbilstoði apmâcîts darba aizsardzîbâ, vai arî uzòçmuma

darba aizsardzîbas speciâlists.

2 Standarts ISO/CD 11228: "Ergonomika - Smagumu celðana ar rokâm" - 1.daïa: Celðana un pârvietoðana.
Standarts EN 1005 - 2: "Maðînu droðîba - Cilvçku fiziskâs spçjas". 2.daïa: Maðînu lietoðana ar rokâm un maðînu sastâvdaïas.
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Kâdos gadîjumos bûtu nepiecieðams veikt detalizçtâku novçrtçjumu?
Turpinâjumâ kâ piemçrs ir uzskaitîtas tâs situâcijas, kur, iespçjams, ir vajadzîgs detalizçtâks novçrtçjums:

� Darbi, kurus neveic "stâvus" pozîcijâ (uz ceïiem, sçdus utt.).

� Darba vietas, kur tiek veikta smagumu pârvietoðana ar rokâm "multidarbu" reþîmâ, kur veicamie
darbi ïoti atðíiras cits no cita, bûtiski mainoties apstrâdâjamo smagumu svariem, to pozîcijâm attiecîbâ pret
íermeni, apstrâdâðanas bieþumam utt.

� Darbi, kuri saistîti ar nozîmîgu papildu fizisko piepûli, ko prasa cits, no smagumu pârvietoðanas atðíirîgs
darbs.

� Vispâr reti sastopamas situâcijas, kuras izraisa ðaubas, kad ir jâveic novçrtçðana, vai kuras ir grûti
novçrtçt paðas par sevi.

Ðî Metode ir pielietojama vairumam situâciju, kur notiek smagumu pârvietoðana ar rokâm, turklât tâ, ka
novçrtçjumu ir iespçjams veikt vairâk vai mazâk vienkârðâ veidâ. Metode necenðas aptvert visas situâcijas, kuras
var izveidoties, jo ðis apstâklis sareþìîtu Metodi un pretçji iecerçtajam lielâ mçrâ apgrûtinâtu tâs pielietoðanu.

Lîdz ar to, ja, veicot novçrtçðanu, rodas ðaubas vai arî pastâv tâdas situâcijas, kuras Metode neaptver, tad ir
jâpieaicina ergonomikas speciâlists vai arodveselîbas ârsts un ir jâveic detalizçtâks novçrtçjums.

METODES SATURS UN INSTRUKCIJAS TÂS LIETOÐANAI

Metode sastâv no divâm daïâm:

1) ANALÎZES FAKTORI

ÐÐie faktori balstâs uz "riska faktoriem", kas minçti Noteikumu
pielikumâ, tikai ir savâdâk sagrupçti, lai atvieglotu novçrtçðanas procesu.

Ðajâ daïâ tiek aplûkoti faktori, kuri jâòem vçrâ, lai novçrtçtu smagumu
pârvietoðanas ar rokâm risku kâdâ darbâ, sniedzot norâdîjumus par katra
faktora iespçjamo ietekmi un iesakot pieòemamos profilakses pasâkumus,
lai novçrstu faktoru negatîvo ietekmi.

2) NOVÇRTÇÐANAS NORISE

Ðîs daïas mçríis ir analizçt darba vietu un novçrtçt iespçjamo risku, kas saistîts ar smagumu pârvietoðanu ar rokâm.
Tâ sastâv no ðâdâm fâzçm:

1. Lçmumu diagrammas pielietoðana.

2. Datu savâkðana: Ðajâ fâzç tiek savâkti dati un fiksçts darba vietai specifiskais smagumu pârvietoðanas rak-
sturojums. Ðim nolûkam ir paredzçta kartîte, kas sastâv no trim daïâm:

� Apstrâdes dati. (Kartîte K1A)
� Ergonomiskie dati. (Kartîte K1B)
� Individuâlie dati. (Kartîte K1C)

3. Pieïaujamâ svara aprçíins: Ðî kartîte ïauj aprçíinât paraugam domâto svara limitu (pieïaujamo svaru),
kas jâsalîdzina ar smaguma reâlo svaru, novçrtçjot risku Kartîtç 2 (K2).

4. Riska novçrtçðana: Kad ir pabeigta datu savâkðanas fâze, ir nepiecieðams veikt visaptveroðu iespçjamâ
riska novçrtçðanu, òemot vçrâ visus analîzes faktorus. Kartîtç 3 (K3) "Riska novçrtçðana" ir sniegti pieli-
etojamâs Metodes kritçriji tâdas novçrtçðanas veikðanai.

5. Korektîvie pasâkumi: Ja novçrtçðanâ tiek atklâti nepieïaujami riski, ir nepiecieðams veikt korektîvas darbîbas.
Ðim nolûkam — lai atvieglotu to pierakstîðanu — ir paredzçta Kartîte 4 (K4), "Korektîvie pasâkumi".

Tâpat ir arî iekïauts viens metodes pielietoðanas piemçrs, lai atvieglotu tâs sapraðanu.

3.2. ANALÎZES FAKTORI

No prevencijas viedokïa pirmais pasâkums, ko darba devçjam jâcenðas ieviest, ir atteikðanâs no smagu-
mu pârvietoðanas ar rokâm, automatizçjot darba procesu vai izmantojot mehâniskus palîglîdzekïus.   

Nevajag aizmirst, ka mehânisku palîglîdzekïu ievieðana vai procesu automatizâcija var radît jaunus un citâdus
riskus.

Mehâniskajiem palîglîdzekïiem ir jâbût atbilstoðiem un viegli vadâmiem, kâ arî savietojamiem ar pârçjâm darba
iekârtâm. Visi nodarbinâtie ir jâinformç par riskiem, kuri saistîti ar palîglîdzekïu izmantoðanu, un jâapmâca to
droðâ izmantoðanâ. 

3. attçls
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Ja nav iespçjams atteikties no smagumu pârvietoðanas ar rokâm, ir jâcenðas pârvietot smagumus tuvu íer-
menim, ar taisnu muguru, izvairoties no tâs grieðanas vai liekðanas, un smagumu celðana ir jâveic lîgani un
brîvi.

Ideâlâ situâcijâ visiem tâlâk tekstâ uzskaitîtajiem analîzes faktoriem bûtu jâatrodas vislabvçlîgâkajos apstâkïos.

1) KRAVAS SVARS 

Kravas svars ir viens no diviem galvenajiem faktoriem, kad jânovçrtç risks, pârvietojot smagumus ar rokâm.
Praktiskos nolûkos par smagumiem var uzskatît objektus, kas sver vairâk par 3 kg (apstâkïos, kas norâdîti
Noteikumu 1. punktâ).

Visumâ 

Ir jâòem vçrâ, ka maksimâlais svars, kuru nav ieteicams pârsniegt (ideâlos apstrâdes apstâkïos3), ir 25 kg.

Tomçr, ja riskam pakïautie nodarbinâtie ir sievietes, gados jauni vai vecâki nodarbinâtie, vai ja grib aizsargât
vairumu nodarbinâto, tad nedrîkst ar rokâm pârvietot smagumus, kas smagâki par 15 kg. (Tas nozîmç samazinât
paraugâ minçtos 25 kg, pareizinot tos ar korekcijas koeficientu  0,6).

Veseli un trençti nodarbinâtie 

Îpaðos apstâkïos4 veseli un fiziski trençti nodarbinâtie var apstrâdât kravas lîdz 40 kg, ja vien darbs tiek
veikts sporâdiski un droðos apstâkïos. (Tas nozîmç 25 paraugkilogramus reizinât ar korekcijas koeficientu 1,6).
40 kg nedrîkst pârsniegt nekâdos apstâkïos.

Tâ kâ darba vietâm ir jâbût pieejamâm visiem ekonomiski aktîvajiem iedzîvotâjiem, 25 kg robeþas pârsniegðana
ir jâuzskata par izòçmumu.

Maksimâlais ieteicamais smaguma svars ideâlos apstrâdes apstâkïos
1. tabula

Parasti Lielâka aizsardzîba Trençti nodarbinâtie (atseviðías situâcijas)

Maksimâlais svars 25 kg 15 kg 40 kg
Korekcijas koeficients 1 0,6 1,6
Aizsargâtie nodarbinâtie, % 85 % 95 % Dati nav pieejami

Ðie ir maksimâlie svara lielumi ideâlos apstâkïos. Lîdz ar to, ja ðo ideâlo apstâkïu nav, tad ðîs svara
robeþvçrtîbas samazinâsies, kâ to redzçsiet turpinâjumâ.

Ja ðie svara lielumi tiek pârsniegti, ir jâveic pasâkumi, lai nodarbinâtais nepârvietotu smagumus, vai arî jâpanâk,
ka pârvietojamais smagums ir mazâks. Citu pasâkumu starpâ un atkarîbâ no konkrçtâs situâcijas var pieòemt kâdu
no ðiem:

� Mehânisku palîgierîèu izmantoðana.

� Smagumu celðana ar divu nodarbinâto spçkiem.

� Pârvietojamo smagumu svara samazinâðana, ja iespçjams — kombinâcijâ ar bieþuma utt. samazinâðanu. 

2) KRAVAS POZÎCIJA ATTIECÎBÂ PRET ÍERMENI 

Svara kombinçðana ar citiem faktoriem, tâdiem kâ poza, kravas pozîcija utt., noteiks to, vai ðis ieteicamais svars
atradîsies pieïaujamâs robeþâs jeb arî, gluþi otrâdi, tomçr ietvers nozîmîgu risku nodarbinâtâ veselîbai.

Bûtisks faktors, kâpçc, pârvietojot smagumus ar rokâm, parâdâs risks, ir to attâlinâðana attiecîbâ pret íermeòa
smaguma centru. Ðajâ attâlinâðanâ parâdâs divi faktori: horizontâlais attâlums (H) un vertikâlais attâlums (V), kas
mums norâdîs smaguma stâvokïa "koordinâtes". Jo lielâks bûs smaguma attâlums no íermeòa, jo lielâki bûs spie-
diena spçki, kas darbosies uz mugurkaulu, un lîdz ar to lielâks bûs arî savainojuma risks.

3 Ar ideâliem smagumu pârvietoðanas apstâkïiem saprot  ideâlu darba pozîciju (smagums tuvu íermenim, mugura taisna, to negrieþot un
neliecot), stingra objekta satverðana ar plaukstas pamatu neitrâlâ pozîcijâ, pacelðanas kustîbas lîganas un brîvas, un labvçlîgi vides apstâkïi.
4 Kaut arî bûtu pielikti visi iespçjamie pûliòi, lai izvairîtos no smagumu pârvietoðanas ar rokâm, vai, lai samazinâtu riskus lîdz iespçjami
viszemâkajiem lîmeòiem, tomçr iespçjama îpaðu apstâkïu pastâvçðana, kad pârvietojamais smagums pârsniegs 25 kg. Ðajos gadîjumos ir
jâpievçrð îpaða uzmanîba teorçtiskajai (darba risku un to iespçjamo seku noteikðana, to samazinâðanas veids, bîstamu situâciju noteikðana,
utt.) un praktiskajai apmâcîbai smagumu pârvietoðanas tehnikâ atbilstoði konkrçtajai situâcijai. Ðî veida darbos tiks pârsniegtas daudzu
nodarbinâto celðanas spçjas, lîdz ar to vajadzçs pievçrst îpaðu uzmanîbu ðo darbu veicçju individuâlajâm spçjâm.
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4. attçls — Horizontâlais attâlums (H) un vertikâlais attâlums (V). 5. attçls — Ieteicamais teorçtiskais svars atkarîbâ no
H: Attâlums no roku viduspunkta lîdz potîðu kravas apstrâdes zonas. 
viduspunktam, atrodoties kravas celðanas pozîcijâ.
V: Attâlums no grîdas lîdz punktam, kurâ rokas tur objektu.

Ja smagums tiek pârvietots vairâk nekâ vienâ zonâ, lielâkai droðîbai ir jâaplûko visnelabvçlîgâkâ iespçjamâ
situâcija. Lçcieni no vienas zonas citâ nav strauji, lîdz ar to novçrtçtâjam paðam ir jâpieòem lçmums par vidçjo
lielumu izmantoðanu, kad smagums atrodas tuvu pârejai no vienas zonas citâ.

Lielâkais ieteicamais teorçtiskais svars ir 25 kg, kas atbilst vislabvçlîgâkajai kravas pozîcijai, tas nozîmç, ka tâ
ir piekïauta íermenim augstumâ starp elkoòiem un pirkstu kauliòiem. 

Ja ir vçlçðanâs nodroðinât lielâku aizsardzîbu, aptverot lielâko daïu nodarbinâto, tad ieteicamajam teorçtiska-
jam svaram ideâlos pacelðanas apstâkïos ir jâbût 15 kg. Ja runa ir par sporâdisku smagumu pârvietoðanu, ko veic
veseli un trençti nodarbinâtie, tad ieteicamais teorçtiskais svars ðajâ situâcijâ varçtu sasniegt 40 kg. Tas ir ekviva-
lents tabulâ esoðo parauglielumu reizinâðanai ar korekcijas koeficientiem, attiecîgi 0,6 un 1,6. (Skatît 1.apakðpunk-
tu “Kravas svars”.)

Galvas augstums

Plecu augstums

Elkoòu  augstums

Pirkstu kauliòu augstums

Kâjas vidus augstums

H
V

Piemçram, ja nodarbinâtajam ir jâpârvieto smagums, kas atro-
das uz galda, un tas viòam ir jânovieto augstâ plauktâ, kâ parâdîts
6.attçlâ.

Ieteicamajam teorçtiskajam svaram ir jâbût 7 kg, jo visnelab-
vçlîgâkâ apstrâdes zona nodarbinâtajam ir starp viòa galvas augstu-
mu un plecu augstumu, un atstatus no íermeòa.

Ja grib aizsargât lielâku daïu nodarbinâto, tad ieteicamajam
teorçtiskajam svaram ir jâbût: 7 kg x 0,6 = 4,2 kg.

No otras puses, ja tâ ir sporâdiska situâcija, kurâ darbosies veseli
un trençti nodarbinâtie, tad kâ ieteicamâ robeþvçrtîba ðajos apstâkïos
ir jâòem ðâds lielums: 7 kg x 1,6 = 11,2 kg.

Ja smaguma patiesais svars ir lielâks nekâ ðis ieteicamais teorçtiskais svars, tad, lai samazinâtu risku, ir
jâveic korektîvas darbîbas, piemçram:

� Mehânisku palîgierîèu izmantoðana.

� Pârvietojama smaguma svara samazinâðana.

� Celðana komandâ.

� Darbu pârveidoðana tâdâ veidâ, lai bûtu iespçjams pârvietot smagumu, piekïaujot to íermenim, starp
elkoòu augstumu un pirkstu kauliòu augstumu.

� Pacçlâjgaldu izmantoðana, kas ïaus pârvietot smagumu jau ieteiktajâ augstumâ, utt.

Galvas augstums

Plecu augstums

Elkoòu  augstums

Pirkstu kauliòu 
augstums

Kâjas vidus 
augstums

6. attçls 

13 7
kg kg

19 11
kg kg

25 13 
kg kg

20 12
kg kg

14 8
kg kg

Ieteicamais teorçtiskais smagums, ko var pârvietot atkarîbâ no smaguma pozîcijas attiecîbâ pret íermeni, ir
norâdîts 4. un 5.attçlâ.
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Îpaðas smagumu pârvietoðanas situâcijas 
� Smagumu pârvietoðana sçdus stâvoklî 

Kaut arî Metode ir izstrâdâta, lai novçrtçtu darbus, kurus veic stâvus stâ-
voklî, tomçr ir jânorâda, ka nevajadzçtu pârvietot par 5 kg smagâkas
kravas sçdus stâvoklî, un tam vienmçr ir jânotiek tajâ zonâ, kas ir tuvu
íermenim, izvairoties pârvietot kravu pie grîdas lîmeòa vai virs plecu
lîmeòa un izvairoties no muguras grieðanas un liekðanas (skat. 7.att.),
jo celðanas spçjas, atrodoties sçdus stâvoklî, ir mazâkas nekâ, pârvietojot
smagumus stâvus stâvoklî, jo celðanâ nevar izmantot kâju spçku, íerme-
nis nevar kalpot kâ pretsvars, un tâpçc ir vairâk jâpiepûlç vâjâkie roku un
íermeòa muskuïi. Risks palielinâs arî tâdçï, ka ðajâ stâvoklî ir izmainîts
krustu izliekums.

� Smagumu pârvietoðana komandâ 
Tâpat arî, ja smagumus pârvieto divi vai vairâki nodarbinâtie, tad katra
individuâlâs spçjas samazinâs tâdçï, ka ir grûti sinhronizçt kustîbas vai
arî viens otram apgrûtina redzamîbu.
Kopumâ, divu nodarbinâto komandâ kopçjâs celðanas spçjas ir divas
treðdaïas no viòu individuâlo spçju summas. Ja komandâ ir trîs nodarbinâtie, komandas celðanas spçjas
samazinâs lîdz pusei no viòu teorçtisko individuâlo spçju summas.

3) VERTIKÂLA SMAGUMA PÂRVIETOÐANA 

Vertikâla smaguma pârvietoðana ir attâlums, kas jâveic no celðanas operâcijas sâkuma lîdz pârvie-
toðanas beigâm.

Liela smagumu pârvietoðana notiek, piemçram, apstrâdâjot preces noliktavâs, kur plaukti izveidoti tâ, ka pre-
ces ir jâpârvieto daþâdos augstumos, tâdçï daudz smagumu tiek pârvietots vertikâli. Turklât vçl var rasties vajadzî-
ba nomainît pârvietojamâ smaguma satveri, tâ padarot apstrâdi vçl sareþìîtâku.

Ja smagums tiek pârvietots vertikâli, tad ieteicamais teorçtiskais svars, ko var apstrâdât un kas norâdîts 
2. apakðpunktâ "Kravas pozîcijas attiecîbâ pret íermeni", ir jâsamazina, reizinot to ar ðâdiem koeficien-
tiem:

2. tabula

Vertikâla pârvietoðana Korekcijas koeficients

Lîdz  25 cm 1
Lîdz 50 cm 0,91

Lîdz 100 cm 0,87
Lîdz 175 cm 0,84

Vairâk par 175 cm 0

Ideâla smaguma vertikâla pârvietoðana ir lîdz 25 cm, pârvietoðanai notiekot starp "plecu augstumu un kâjas
vidus augstumu".

Ir jâcenðas izvairîties no smagumu pârvietoðanas ârpus ðîm robeþâm. Nedrîkst pârvietot smagumu augstâk
par 175 cm, kas daudziem cilvçkiem ir augstâkâ sasniedzamâ robeþa.

Turpinot aplûkot piemçru 5.attçlâ, — ja vertikâlâ pârvietoðana, kurai smagums ticis pakïauts, ir 50 cm, tad 
ieteicamais teorçtiskais svars samazinâsies ðâdâ veidâ: 7 kg x 0,91 = 6,37 kg.

Ja smaguma vertikâlâ pârvietoðana ir ïoti nelabvçlîga, tad ir jâveic pasâkumi, kas ðo faktoru labvçlîgi izmainî-
tu, piemçram:

� Pacçlâjgaldu izmantoðana.

� Organizçt smagumu pârvietoðanas darbus noliktavâs tâdâ veidâ, ka smagâkie objekti tiek novietoti
vislabvçlîgâkajâ augstumâ, augstâkâs vai zemâkâs zonas atstâjot vieglâkiem  objektiem, utt.

4) ÍERMEÒA GRIEÐANA 

Íermeòa sagrieðanu var novçrtçt, nosakot leòíi starp lîniju, kas savieno
papçþus, un plecu lîniju.

Ja, pârvietojot smagumu, grieþ íermeni, tad ieteicamais svars, kas norâdîts
2.apakðpunktâ "Kravas pozîcijas attiecîbâ pret íermeni", ir jâsamazina, reizinot
to ar 3.tabulâ dotajiem koeficientiem.

5 kg

7.attçls — Maksimâlais ieteicamais
svars sçdus stâvoklî.

8.attçls — Rumpis pagriezts par 30°.

PLECI

PAPÇÞI

30°
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3.tabula

Íermeòa grieðana Korekcijas koeficients 

Mazliet sagriezts (30°) 0,9
Sagriezts (60°) 0,8

Ïoti sagriezts (90°) 0,7

Vienmçr, kur vien iespçjams, darbi ir jâorganizç tâ, lai smagumus varçtu pârvietot bez íermeòa grieðanas.
Íermeòa grieðana palielina spiediena spçku, kas darbojas uz krustu rajonu.

5) KRAVAS SATVERÐANA 

Ja pârvietojamâ krava ir apaïa, gluda, slidena vai tai nav piemçrotu rokturu, tad palielinâsies risks tâdçï, ka to
nevarçs labi saòemt.

Smagumu apstrâdes operâcijâs var izðíirt ðâdus satveres veidus:

LABA SATVERE: Ja kravai ir rokturi vai cita veida turekïi ar tâdu formu un izmçru, kas nodroðina çrtu kravas
satverðanu ar visu roku, plaukstas pamatam paliekot neitrâlâ stâvoklî, bez novirzîðanâs un nelabvçlîgâm pozâm
(skat. 9.att.). 

9.attçls — Laba satvere.

VIDUVÇJA SATVERE: Ja kravas rokturi vai iedobumi nav tik optimâli un lîdz ar to nenodroðina tik çrtu
satverðanu kâ iepriekðçjâ punktâ. Ðajâ kategorijâ tiek iekïautas arî tâs kravas bez rokturiem, kuras var saòemt,
pagrieþot roku 90° leòíî ap kravu (skat. 10.att.). 

10.attçls — Viduvçja satvere. 

SLIKTA SATVERE: Ja netiek izpildîtas vidçjâs satverðanas prasîbas  (skat. 11.att.).

11.attçls — Slikta satvere. 

Ja satvere nav laba, tad teorçtiskais svars, kas ieteikts apakðpunktâ "Kravas pozîcijas attiecîbâ pret íermeni" ir
jâsamazina, reizinot ar 4.tabulâ dotajiem koeficientiem.

4.tabula

Satveres veids Korekcijas koeficients 

Laba satvere 1
Viduvçja satvere 0,95

Slikta satvere 0,9

Atbilstoði rokturi vai turekïi padarîs iespçjamu stingru objekta noturçðanu, tâdçjâdi nodroðinot pareizu darba
pozu.

Ir ieteicams, lai kravâm bûtu rokturi vai gropes, kurâs var viegli ievietot rokas, lai tâdçjâdi nodroðinâtu to
pareizu satveri, arî tajos gadîjumos, kad tiek izmantoti cimdi.
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6) PÂRVIETOÐANAS BIEÞUMS 

Bieþa un ilgstoða smagumu pârvietoðanas ar rokâm bieþums var izraisît fizisku nogurumu un lielâku iespçju, ka
nodarbinâtais cietîs nelaimes gadîjumâ sakarâ ar muskuïu efektivitâtes kriðanos.

Atkarîbâ no apstrâdes bieþuma teorçtiskais svars, kas ieteikts 2.apakðpunktâ "Kravas pozîcijas attiecîbâ pret íer-
meni", ir jâsamazina, reizinot ar 5.tabulâ dotajiem korekcijas koeficientiem.

5.tabula

Apstrâdes ilgums
Apstrâdes bieþums < 1 h/dienâ >1 h un < 2 h > 2 h un ≤≤ 8 h

Korekcijas koeficients

1 reize 5 minûtçs 1 0,95 0,85
1 reize/minûtç 0,94 0,88 0,75
4 reizes/minûtç 0,84 0,72 0,45
9 reizes/minûtç 0,52 0,30 0,00
12 reizes/minûtç 0,37 0,00 0,00
> 15 reizçm/minûtç 0,00 0,00 0,00

Ja smagums tiek pârvietots bieþi, tad pârçjais darba laiks ir jâvelta vieglâkâm aktivitâtçm, kuras neprasa to
paðu muskuïu grupu izmantoðanu, lai nodarbinâtie varçtu atgût fiziskos spçkus.

7)  SMAGUMA PÂRVIETOÐANA 

8 stundu darba dienas laikâ uzkrâtais smagums atkarîbâ no pârvietoðanas attâluma nedrîkst pârsniegt
tos limitus, kas norâdîti 6.tabulâ:

6.tabula

Pârvietoðanas Pârvietotie kg/dienâ
attâlums (metri) (maksimâli)

Lîdz 10 m 10.000 kg
Vairâk par 10 m 6.000 kg

No prevencijas viedokïa ideâla situâcija ir tad, ja smagums netiek pârvietots lielâkâ attâlumâ par vienu metru.

Smagumu pârvietoðana attâlumos, kas lielâki par 10
metriem, no nodarbinâtajiem prasîs lielâku fizisku piepûli, jo
notiks lieli vielmaiòas procesi.

8) ÍERMEÒA LIEKÐANA 

Ja íermenis smaguma pârvietoðanas laikâ ir saliekts, tad
krustu rajonâ rodas daudz lielâks spiediena spçks nekâ tad, ja
íermenis bûtu taisns, palielinâs arî savainojuma risks ðajâ íer-
meòa zonâ. Íermeòa saliekðanu var izraisît kâ slikta celðanas
tehnika, tâ arî telpas trûkums, galvenokârt vertikâlâ virzienâ.

Pareiza poza, pârvietojot smagumus, ir ar taisnu
muguru, jo, ja tâ ir saliekta, ievçrojami palielinâs spiedi-
ena spçks krustu rajonâ. Ir jâizvairâs pârvietot smagu-
mus tâdâs vietâs, kur nepietiek vertikâlâs telpas.

9) GRÛÐANAS UN VILKÐANAS SPÇKI 

Neatkarîgi no nodarbinâtâ spçka, tas netiks pielietots pareizi, ja krava tiks grûsta vai vilkta ar rokâm zem "pirk-
stu kauliòu augstuma" vai virs "plecu augstuma" (skatît 4. un 5.attçlu), jo ârpus ðîs zonas spçku pielikðanas punk-
ts atradîsies pârâk augstu vai zemu.

Ja turklât vçl kâju atbalsts nebûs stingrs, savainojuma risks var palielinâties.
Norâdîsim, ka nedrîkstçtu tikt pârsniegti ðâdi lielumi:

� Lai smagumu iekustinâtu vai apturçtu: 25 kg (≈250 N)

� Lai uzturçtu kravu kustîbâ: 10 kg (≈100 N)

12. attçls — smaguma iedarbîba uz mugurkaulu.

Íermenis
taisns

Íermenis
saliekts



10) KRAVAS IZMÇRS 

Pârâk plata krava liks nodarbinâtajam turçt rokas forsçtâ stâvoklî un neïaus to labi satvert. Tâpat arî nebûs iespç-
jams pacelt to no grîdas droðâ pozâ, jo nebûs iespçjams tuvinât to íermenim un turçt taisnu muguru.

Pârâk gara krava palielinâs horizontâlo distanci, un spiediena spçki uz mugurkaulu bûs lielâki.

Pârâk augsta krava varçtu apgrûtinât redzamîbu, pastâvot sadursmes riskam ar objektiem, kas atrodas ceïâ.

Ir ieteicams, lai smaguma platums nepârsniegtu plecu platumu (aptuveni 60 cm).

Kravas garumam nekad nevajadzçtu pârsniegt 50 cm, ir pat ieteicams, lai tas nepârsniegtu 35 cm. Risks
palielinâsies, ja nosauktie lielumi tiks pârsniegti vairâk nekâ vienâ dimensijâ un ja objektam nebûs piemçrotu
rokturu. 

11) KRAVAS VIRSMA 

Kravas ar griezîgâm vai asâm malâm var radît tâdu savainojumu risku kâ grieztas brûces, nobrâzumi utt.

Ja krava ir slidena (pati par sevi vai kâda ârçja pârklâjuma dçï), tâ varçtu izkrist no 
nodarbinâtâ rokâm, tâdçjâdi viòu savainojot.

Arî pârâk karsti vai auksti objekti var radît riskus, tos pârvietojot.

Kravas virsma nedrîkst saturçt bîstamus elementus, kas izraisa savainojumu 
riskus. Pretçjâ gadîjumâ ir ieteicams lietot cimdus, lai izvairîtos no roku savainoðanas.

12) INFORMÂCIJA PAR SMAGUMA SVARU UN TÂ SMAGUMA CENTRU 

Ir ieteicams, lai ðie lielumi bûtu norâdîti uz smagumiem, jo, ja smaguma svars bûs zinâms iepriekð, tas ïaus
veikt piesardzîbas pasâkumus, lai izvairîtos no bîstamâm celðanas operâcijâm. Ja gadîjumâ tas nav iespçjams, tad
darba devçjam vismaz vajadzçtu informçt nodarbinâtos par pârvietojamo smagumu, tâ svaru un smaguma centra
stâvokli vai raksturojumu, îpaði tad, ja tas var kustçties (nefasçti elementi kastç, ðíidrumi tvertnç) vai ir novirzîts
no kravas ìeometriskâ centra. 

Tâdâ gadîjumâ ðî informâcija ir jâpieprasa no smaguma (preces) raþotâja, piegâdâtâja vai importçtâja (skat.
piemçru).

UZMANÎBU
12 kg SMAGUMA CENTRS

NOVIRZÎTS 

13) SMAGUMA CENTRS, KAS IR NOVIRZÎTS VAI VAR NOVIRZÎTIES 

Ja kâda objekta smaguma centrs ir novirzîts no tâ
ìeometriskâ centra, var gadîties tâ, ka tas atrodas ïoti tâlu no
nodarbinâtâ íermeòa smaguma centra, palielinot spiediena
spçku, kas darbojas uz viòa muskuïiem un locîtavâm (îpaði
krustu rajonâ). 

Apstrâdâjot ðíidrumus vai cita veida kravas, kuru smagu-
ma centrs var kustçties, savainojuma risks palielinâsies tâdu
spçku un spiediena raðanas dçï, kas kavçs lîdzsvarotu
pacelðanu.

Ir vçlams, lai smagumiem bûtu fiksçts un centrçts smaguma centrs. Ja gadîjumâ tâ nav, kad vien iespçjams,
par to ir jâbrîdina uz etiíetes (skat. 13.att.) vai jâinformç nodarbinâtais. Smagumi ar novirzîtu smaguma centru ir
jâpârvieto ar smagâko malu tuvâk íermenim.

14) STRAUJAS VAI NEGAIDÎTAS SMAGUMA KUSTÎBAS 

Ir smagumi, kas var sâkt strauji vai negaidîti kustçties, piemçram, objekti, kas ir iesaiòoti kastçs, vai objekti, kas
kâda iemesla dçï ir turçti un, mçìinot tos apstrâdât, pçkðòi var atbrîvoties, izraisot nozîmîgu muguras–krustu savain-
ojuma risku.

Ðie riski pastâv arî, pârvietojot slimniekus vai dzîvus dzîvniekus, jo tie var izdarît neparedzamas kustîbas, ðî
iemesla dçï pçkðòi mainoties to smaguma centram.
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13.attçls — Kravas smaguma centra norâdîðana. 

Norâdîðanas piemçrs
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Pârvietojot tâdus smagumus, kuri var sâkt strauji vai negaidîti kustçties,
savainojuma risks var palielinâties. Ja tiek pârvietoti ðâda veida smagumi, tad ir
jâveic sekojoði piesardzîbas pasâkumi:

� Sagatavot smagumu tâdâ veidâ, lai nepieïautu tâ satura kustçðanos.

� Lietot mehâniskas palîgierîces (piemçram, pacçlâjus slimnieku pârvie-
toðanai).

� Izmantot îpaðus slimnieku pârvietoðanas paòçmienus.

� Strâdât komandâ utt.
Galçjas nepiecieðamîbas, ârkârtas vai cilvçku glâbðanas operâciju gadîjumos pir-

majâ vietâ, protams, ir rîcîbas âtrums, tâdçï pastâv iespçja, ka palîgierîèu lietoðana vai
kolçìa gaidîðana, kas palîdzçtu veikt pârvietoðanas operâciju, var novilcinât ðo rîcîbu.
Tâpçc ir svarîgi, lai nodarbinâtie, kas veic ðî veida darbus, bûtu pietiekami trençti un
informçti par iespçjamiem riskiem, kas var rasties.

15) PÂRTRAUKUMI UN SPÇKU ATJAUNOÐANAS PERIODI 

Ja smagumu pârvietoðanâ ar rokâm netiks ievçroti pârtraukumi, nodarbinâtais nevarçs atjaunot spçkus pçc nogu-
ruma, lîdz ar to samazinâsies viòa raþîgums un palielinâsies savainojuma gûðanas iespçjas. Turklât, ja nodarbinâtâ
poza ir fiksçta vai forsçta, viòa muskuïu nogurums strauji palielinâsies. 

Ir ieteicams noteikt atbilstoðus pârtraukumus, labâk elastîgus, jo fiksçtie un obligâtie pârtraukumi noguru-
ma mazinâðanai mçdz bût mazâk efektîvi.

Cita iespçja ir darbu rotâcija, pârmaiòas pçc darot tâdus darbus, kuri neprasa lielu fizisku piepûli un to paðu
muskuïu grupu izmantoðanu.

16) DARBA PROCESA DIKTÇTS RITMS 

Ja nodarbinâtajam ir jâpielâgojas procesa ritmam, piemçram, strâdâjot raþoðanas íçdç, tad nogurums uzkrâsies
un tas var palielinâties ïoti îsâ laika sprîdî.

Tâtad, lai izvairîtos no noguruma, ir ieteicams, lai nodarbinâtais pats varçtu regulçt savu darba ritmu,
tâdçjâdi panâkot to, ka ritmu nediktç darba process.

17) NODARBINÂTÂ POZAS NESTABILITÂTE 

Ja darbs tiek darîts nestabilâ pozâ, tad risks zaudçt lîdzsvaru un
iespçja, ka nodarbinâtâ muskuïos un locîtavâs rodas neparedzams
sasprindzinâjums, var radît nopietnas riska situâcijas.

Smagumu pârvietoðanas darbus ar rokâm ir ieteicams veikt uz sta-
bilâm virsmâm, tâ, lai nodarbinâtais nevarçtu viegli zaudçt lîdzsvaru.

18) SLIDENAS VAI NELÎDZENAS GRÎDAS 

Nelîdzena vai slidena grîda var palielinât iespçju, ka nodarbinâtais
paklûp vai paslîd, parasti nepieïaujot lîganas un droðas kustîbas.

Grîdas klâjam ir jâbût lîdzenam, bez spraugâm, kas varçtu izraisît klupienus, un jânodroðina laba apavu
saíere, lai tâdçjâdi izvairîtos no paslîdçðanas riska.

19) NEPIETIEKAMA TELPA 

Ir jâizvairâs no telpas ierobeþojumiem, jo tie var izraisît rumpja grieðanas un liekðanas nepiecieðamîbu, kas
ievçrojami palielina savainojuma risku.

Darba telpai ir jânodroðina çrta stâvçðana kâjâs un tâ nedrîkst kavçt pareizu smagumu pârvietoðanu.

20) GRÎDA VAIRÂKOS LÎMEÒOS 

Ja nodarbinâtajam, nesot smagumu, ir jâkâpj pa pakâpieniem vai slîpâm virsmâm, tad savainojuma risks
palielinâsies, jo kustîbas kïûst sareþìîtâkas un muguras muskuïos un locîtavâs rodas lieli statiskie spçki.

Ir jâizvairâs pârvietot smagumus, kâpjot pa slîpâm virsmâm, pakâpieniem vai kâpnçm.

14. attçls

15. attçls



Ar smagumu pârvietoðanu saistîto darba vides risku novçrtçðanas un novçrðanas vadlînijas

29

21) NEPIEMÇROTI TERMISKIE UN HIGROMETRISKIE APSTÂKÏI 

Ja smagumu pârvietoðanas darbu laikâ temperatûra ir pârâk augsta, nodarbinâtais nogurs daudz âtrâk un, ja turk-
lât svîst rokas, tad kravas satvere bûs mazâk stingra.

Ja temperatûra ir pârâk zema, nodarbinâtâ muskuïi zaudçs jutîgumu, îpaði roku un plaukstu muskuïi, palielinoties
savainojuma riskam ðî jutîguma zaudçðanas dçï. Tiks zaudçta roku veiklîba un apgrûtinâtas kustîbas.

Ir ieteicams uzturçt temperatûru atbilstoðâs robeþâs. Ieteicamâ temperatûra viegliem darbiem iekðçjâs telpâs ir
robeþâs no +14°C lîdz +25°C. Ja temperatûra ir bûtiski ârpus ðîm robeþâm vai smagumu pârvietoðanas darbi ir
smagi (smagas kravas, bieþa vai ilgstoða apstrâde), tad darba aizsardzîbas speciâlistiem bûtu jâveic precîzâki
novçrtçjumi, lai noteiktu, vai ðajâ situâcijâ varçtu pastâvçt risks. 

Ja nav iespçjama darbu veikðana atbilstoðâs temperatûras robeþâs, tad ir jâizvairâs no to negatîvâ efekta. Ja
temperatûra ir augsta, jânosaka piemçroti pârtraukumi, lai nodarbinâtajam nodroðinâtu atbilstoðu fizioloìisko atpû-
ta. Ja temperatûras ir zemas, nodarbinâtajam ir jâbût atbilstoði ìçrbtam un jâcenðas neveikt straujas vai asas
kustîbas, pirms viòð ir iesildîjies un novçrsis muskuïu nejutîgumu.

Darba vietâs brîvâ dabâ un darba telpâs, kuras tajâs veicamo darbu dçï nevar bût noslçgtas, ir jâveic pasâku-
mi, lai nodarbinâtie pçc iespçjas labâk varçtu aizsargâties pret nelabvçlîgiem laika apstâkïiem.

Nepiemçrotas temperatûras negatîvais efekts palielinâsies, ja arî vides mitrums bûs nepiemçrots, un nogurums
parâdîsies drîzâk. Ieteicamâs relatîvâ mitruma robeþas ir no 30 lîdz 70 procentiem.

22) STIPRAS VÇJA BRÂZMAS 

Auksta gaisa plûsmas var atdzesçt íermeni un âtri padarît to nejutîgu.

Darbos, kuri tiek veikti ârâ, jâòem vçrâ iespçja, ka pastâv stipri vçji jo îpaði, kad tie pûð brâzmu veidâ. Piemçram,
tas var bieþi notikt çku tuvumâ, jo tâs var mainît vçju virzienu un kravas var zaudçt lîdzsvaru, jo îpaði, ja pârvieto-
jamiem materiâliem ir plâkðòveida forma vai liela virsma. 

Tâpat tas var notikt, lai arî mazâkâ mçrâ, iekðçjâs telpâs ventilâcijas un gaisa kondicionçðanas sistçmu dçï.

Vçja brâzmas var palielinât risku jo îpaði, pârvietojot plâkðòveida vai lielas virsmas kravas.

Ir jâizvairâs no auksta gaisa plûsmas iekðçjâs telpâs un no vçja brâzmâm âra darbos vai arî kravu 
pârvietoðana jâpadara droðâka, izmantojot mehâniskas palîgierîces.

23) NEPIETIEKAMS APGAISMOJUMS 

Nepietiekama redzamîba darba vietâ var izraisît klupðanas vai negadîjumu risku, nodarbinâtajam neatbilstoði
novçrtçjot pozîciju un attâlumu neefektîva apgaismojumu vai iespçjamas apþilbðanas dçï.

Apgaismojumam ir jâbût pietiekamam, izvairoties no asa kontrasta zonâm, kas var apþilbinât nodarbinâto. 

24) VIBRÂCIJAS 

Vibrâcijas var radît neçrtîbas, sâpes vai savainojumus mugurkaulâ un citâs íermeòa locîtavâs. Ja kravas tiek
apstrâdâtas uz vibrâcijai pakïautâm virsmâm, tad risks muguras–krustu zonai un citâm íermeòa locîtavâm palielinâs.

� Ir jâcenðas izvairîties no kravu pârvietoðanas uz platformâm, kravas automaðînâm un tâdâm virsmâm,
kas spçj radît vibrâcijas.

� Ja nodarbinâtais darba dienas laikâ ir pakïauts lielai vibrâcijai, veicot kâdus darbus, tad, kaut arî tie
neattiektos uz kravu pârvietoðanas darbiem, ir jâòem vçrâ, ka tas var radît papildu muguras–krustu
risku.

25) INDIVIDUÂLIE AIZSARDZÎBAS LÎDZEKÏI

Pilns darba apìçrbs daþos gadîjumos var traucçt kustîbas.

Individuâlie aizsardzîbas lîdzekïi (brilles, maskas utt.) atseviðíos gadîjumos var ietekmçt labu redzamîbu.

Neatbilstoði cimdi var samazinât nodarbinâtâ roku veiklîbu un ietekmçt kravu labu saòemðanu.

Darba apìçrbs var traucçt kravu pârvietoðanu arî tad, ja tam ir lielas kabatas, jostas vai citi elementi, kas var
aizíerties un izraisît nelaimes gadîjumu.

Individuâlie aizsardzîbas lîdzekïi nedrîkst ietekmçt nodarbinâtâ spçju veikt kustîbas, traucçt redzamîbu, ne arî
samazinât roku veiklîbu. Ir jâizvairâs no tâdâm kabatâm, jostâm vai citiem elementiem, kas var viegli aizíerties.
Apìçrbam ir jâbût çrtam un ne cieði pieguïoðam.
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26) APAVI 

Nestabili apavi (piemçram, tupeles vai augtspapçþu kurpes) var novest pie nodarbinâtâ paklupðanas viòa darbu
laikâ.

Apavi, kas nenodroðina atbilstoðu saíeri ar grîdas klâju un kuriem nav pietiekami neslidena zole, var novest pie
nodarbinâtâ paslîdçðanas un kriðanas, kas ievçrojami palielinâs savainojuma risku.

Apaviem ir jânodroðina atbilstoðs atbalsts kâjâm, tiem ir jâbût stabiliem, ar neslidenu zoli un jânodroðina kâjai
atbilstoða aizsardzîba pret krîtoðiem objektiem.

27) DARBI, KAS VAR APDRAUDÇT NODARBINÂTOS AR VESELÎBAS TRAUCÇJUMIEM 

Nodarbinâtajiem, kuriem ir vai ir bijuði muguras traucçjumi vai savainojumi, var bût nosliece uz savainojumu
recidîvu, un viòiem ir lielâka iespçja iegût savainojumus.

28) DARBI, KAS NO NODARBINÂTÂ PRASA ÎPAÐAS FIZISKÂS SPÇJAS 

Spçjas veikt tâdas fiziskâs aktivitâtes kâ kravu pârvietoðana ar rokâm vienam nodarbinâtajam atðíiras no cita.
Piemçram, sievietçm kopumâ ir mazâkas spçjas pielietot spçku celðanas operâcijâs (apmçram 2/3 no vîrieðu spçjâm),
kaut arî fizisko spçku un spçju robeþas ir ïoti plaðas, un ir sievietes, kuras ir spçjîgas veikt ðâda veida darbus tikpat
droðâ veidâ kâ vîrieði.

Tâpat arî gados jauniem nodarbinâtajiem un vecâkiem par 45 gadiem kopumâ ir mazâkas spçjas kravu celðanâ
vai spçka pielietoðanâ. Ðajos gadîjumos maksimâlâ ieteicamâ robeþa ir 15 kg. Veseliem un trençtiem nodarbinâ-
tajiem robeþa ir 40 kg sporâdiskos darbos5.

Jebkurâ gadîjumâ  risks bûs nepieïaujams un situâcija ir jâlabo, ja darbus nevar veikt bez riska vairâkums
nodarbinâto, jo laba darba vietas, kravas un darbu  organizâcija ir svarîgâka par individuâlâm darbîbâm pret
nodarbinâtajiem.

29) DARBI, KAS VAR APDRAUDÇT SIEVIETES — GRÛTNIECES 

Topoðâs mâtes papildu svars un mugurkaula izliekuma izmaiòa, lai svaru kompensçtu, bieþi noved pie tâ, ka
mugura jau tâpat ir sâpîga, pat bez jebkâdas papildu piepûles. Turklât grûtniecîba rada hormonâlas izmaiòas, kas var
ietekmçt ligamentus, palielinot mâtei savainojumu risku. Tâpat arî palielinâs aborta vai priekðlaicîgu dzemdîbu
iespçja, ja tiek celti smagumi vai izdarîtas straujas kustîbas, vai ir pârâk liela piepûle.

Ministru kabineta noteikumu Nr.379 "Darba vides iekðçjâs uzraudzîbas veikðanas kârtîba" IV. daïâ ir noteiktas
prasîbas darba vides riska novçrtçðanâ darbiem, kurus veic grûtnieces un sievietes pçcdzemdîbu periodâ. Ðo noteiku-
mu 2.pielikumâ ir uzskaitîti darba vides riska faktori un darbi, kas grûtniecçm un sievietçm, kuras baro bçrnu ar krûti,
var radît risku droðîbai un veselîbai, tajâ skaitâ ietilpst arî smagu priekðmetu vai kravu pârnçsâðana, kas var radît dor-
solumbâra rakstura risku (tâds, kas var ietekmçt iegurni).

Ja, pamatojoties uz darba vides riska novçrtçjumu, tiek konstatçts, ka veicamais darbs ir saistîts ar smagumu
pârvietoðanu, kas var apdraudçt grûtnieèu, sievieðu, kas baro bçrnu ar krûti, vai viòu bçrnu droðîbu no veselîbu, darba
devçjam ir pienâkums veikt nepiecieðamos darba aizsardzîbas pasâkumus, lai nodroðinâtu viòu droðîbu un veselîbu.
Bet, ja tas nav iespçjams, nepiecieðams pârcelt grûtnieci vai sievieti, kas baro bçrnu ar krûti, citâ darbâ.

30) NEPIETIEKAMA APMÂCÎBA UN INFORMÂCIJA 

Noteikumu 7. un 8.punktâ ir noteikts, ka darba devçjam ir jânodroðina nodarbinâtajiem apmâcîbas, kurâs
tiek iegûtas zinâðanas par smaguma pârvietoðanas un ergonomikas principiem, un jâsniedz atbilstoða apmâcîba un
informâcija par riskiem, kuri ir saistîti ar smagumu pârvietoðanu ar rokâm, kâ arî par preventîvajiem un
darba aizsardzîbas pasâkumiem, kuri jâpiemçro konkrçti veicamajos darbos.

5 Skatît apakðpunktus 3.1. "Kravas svars" un 3.2. "Kravas pozîcija attiecîbâ pret íermeni"
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3.3. SMAGUMU CELÐANAS METODE

Galvenais nosacîjums — smagumus ir ieteicams pârvietot tuvu íermenim, starp elkoòu un pirkstu kauliòu
augstumu, jo tas samazinâs saspringumu krustu zonâ. 

Ja smagumi, kurus ir paredzçts pârvietot, atrodas uz grîdas vai tuvu tai, tad ir jâizmanto tâdi smagumu pârvie-
toðanas paòçmieni, kas ïauj vairâk izmantot kâju muskuïus, nevis muguras muskuïus.

Lai paceltu kâdu smagumu, var izmantot sekojoðas norâdes:
Ne visas kravas var apstrâdât, ievçrojot ðîs norâdes. Ir situâcijas (piemçram, mucu apstrâde, slimnieku pârvi-

etoðana utt.), kurâm ir vajadzîgi îpaði darba paòçmieni.

1. Plânot pacelðanu 

� Izmantot nepiecieðamâs mehâniskâs palîgierîces. Vienmçr, kur vien iespçjams, ir jâizmanto mehâniskas
palîgierîces.

� Sekot norâdçm uz iesaiòojuma, kas brîdina par iespçjamiem kravas riskiem, piemçram, par nestabilu
smaguma centru, kodîgâm vielâm utt.

� Ja uz iesaiòojuma nav norâþu, labi apskatît kravu, îpaðu uzmanîbu pievçrðot tâs formai un izmçram, iespç-
jamajam svaram, satveres zonâm, iespçjamajâm bîstamajâm vietâm utt. Mçìinât vispirms pacelt vienu malu,
jo kravas izmçrs ne vienmçr sniedz skaidru priekðstatu par tâs patieso svaru.

� Lûgt citu nodarbinâto palîdzîbu, ja kravas svars ir pârâk liels vai ja celðanas laikâ ir jâieòem neçrtas pozas
un to nevar atrisinât ar mehânisku palîgierîèu izmantoðanas palîdzîbu.

� Iepriekð izstrâdât kravas pârvietoðanas marðrutu un celðanas operâcijas galamçríi, novâcot visus objektus,
kas ir ceïâ.

� Lietot atbilstoðu darba apìçrbu, apavus un aprîkojumu.

2. Novietot kâjas 

� Mazliet izplest kâjas, lai ieòemtu stabilu un lîdzsvarotu pozu celðanas operâcijai, izliekot vienu kâju mazliet
vairâk uz priekðu nekâ otru kustîbas virzienâ.

3. Ieòemt celðanas pozu 

� Saliekt kâjas, visu laiku turot taisnu muguru, un turçt zodu ierautu. Nesaliekt ceïus pârlieku daudz.

� Negriezt íermeni un neieòemt forsçtas pozas. 

4. Satvert stingri 

� Stingri saòemt kravu, izmantojot abas rokas, un piespiest to pie íermeòa. Vislabâkais satveres veids bûtu
âíis, bet tas var bût atkarîgs arî no individuâlâs izvçles, galvenais, lai satvere ir droða. Ja ir nepiecieðams
mainît satveri, darît to lîgani vai atbalstot kravu.

5. Celt lîgani 

� Piecelties lîgani, iztaisnojot kâjas un turot taisnu muguru. Neraustît kravu, nekustinât to âtri vai strauji.

6. Izvairîties no íermeòa pagriezieniem

� Censties neveikt nekâdus íermeòa pagriezienus. Ir ieteicams labâk pârvietot kâjas, lai nostâtos atbilstoðâ
pozîcijâ.

7. Piespiest kravu pie íermeòa 

� Turçt kravu, piespiestu pie íermeòa, visu celðanas operâcijas laiku. 

8. Nolikt kravu vajadzîgajâ vietâ

� Ja celðana notiek no grîdas lîdz ievçrojamam augstumam, piemçram, plecu augstumam vai vairâk, tad atbal-
stît kravu pusceïâ, lai varçtu nomainît satveri.

� Nolikt kravu vajadzîgajâ vietâ un pçc tam pielabot tâs stâvokli, ja nepiecieðams.

� Celðanas kustîbâm ir jâbût brîvâm. 
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3.4. NOVÇRTÇÐANAS NORISE

Ðîs nodaïas mçríis ir analizçt darba vietu, lai novçrtçtu ar smagumu pârvietoðanu ar rokâm saistîta riska
pastâvçðanas iespçju.

Novçrtçðanas norise sastâv no 5 fâzçm:
1. Lçmumu diagrammas pielietoðana;
2. Datu savâkðana;
3. Pieïaujamâ svara aprçíins;
4. Riska novçrtçðanas;
5. Korektîvie pasâkumi.

1. LÇMUMU DIAGRAMMAS PIELIETOÐANA 

Lçmumu Diagrammas mçríis ir kalpot par rîcîbas metodoloìijas ceïvedi, ja ir iespçjama smagumu pârvietoðana
ar rokâm.

Lçmumu Diagrammâ ietilpst sâkotnçjâ analîze, kas ir jâveic un kura var novest pie divâm situâcijâm: "PROCE-
SA BEIGAS" un "RISKU NOVÇRTÇÐANA".

PROCESA BEIGAS: pie ðîs situâcijas nonâk tad, ja veicamie darbi neprasa tâdu smagumu pârvietoðanu, kas
nodarbinâtajam varçtu radît muguras–krustu savainojumus (uzskata, ka par 3 kg vieglâkas kravas nespçj radît
muguras–krustu riskus, kaut arî riski varçtu rasties atkârtotas piepûles dçï jo îpaði augðçjâs ekstremitâtçs); ja proce-
sus var automatizçt vai mehanizçt vai, ja ir iespçjams izvairîties no smagumu pârvietoðanas ar rokâm, izmantojot
ar rokas vadîbu kontrolçjamas mehâniskas palîgierîces. Ðî sâkotnçjâ analîze ir jâpârskata periodiski vai arî, ja
mainâs darba apstâkïi.

RISKU NOVÇRTÇÐANA: Risku novçrtçðana ir jâveic visiem darbiem, kuros ietvertâ kravu pârvietoðana ar
rokâm spçj radît muguras–krustu riskus (par 3 kg smagâkas kravas). Turpinâjumâ ir aprakstîti novçrtçðanâ izmanto-
jamie instrumenti.

Novçrtçðana var novest pie divâm situâcijâm:
1) Pieïaujams risks: Tie darbi, kuros nav nepiecieðams uzlabot preventîvâs darbîbas6. Tas noved pie "Procesa

beigâm". Tomçr arî ðajâ gadîjumâ var meklçt izdevîgâkus risinâjumus vai uzlabojumus, kas nebûtu saistîti ar lielâm
izmaksâm. Ir jâveic periodiskas pârbaudes, lai pârliecinâtos, ka tiek saglabâta kontroles mçru efektivitâte.

2) Nepieïaujams risks: Tie darbi, kuros novçrtçjuma rezultâts ir ðâds, ir jâpârveido tâ, lai risks samazinâtos vis-
maz lîdz "pieïaujama riska" lîmenim, kas novestu pie "Procesa beigâm".

Acîmredzot, ja ar rokâm pârvietojamâs kravas svçrs vairâk par 25 kg, 15 kg vai 40 kg (atkarîbâ no aplûkojamâs
aizsardzîbas pakâpes), noteikti pastâvçs risks, kas saistîts ar kravas svaru. Neraugoties uz to, ir ieteicams pabeigt datu
vâkðanas kartîðu aizpildîðanu, lai atklâtu citus iespçjamos nelabvçlîgos faktorus, kurus bûtu ieteicams izlabot, pârvei-
dojot ðîs kravas.

Lçmumu diagramma sastâv no ðâdâm kartîtçm:
Kartîte 1A: Datu savâkðana. Apstrâdes dati 
Kartîte 1 B: Datu savâkðana. Ergonomiskie dati
Kartîte 1 C: Datu savâkðana. Individuâlie dati
Kartîte 2: Pieïaujamâ svara aprçíins
Kartîte 3: Riska novçrtçjums
Kartîte 4: Korektîvie pasâkumi

2. DATU SAVÂKÐANA. (Kartîte 1)

Ðajâ fâzç ir jâsavâc nepiecieðamie dati, lai veiktu ar katru darbu saistîto risku novçrtçðanu. Ðajâ nolûkâ par katru
novçrtçjamo darba vietu ir jâaizpilda Kartîte 1, kurai ir trîs daïas:

Apstrâdes dati. (Kartîte K1A)
Tâ satur novçrtçðanas veikðanai nepiecieðamos kvantitatîvos datus.
1) Jâatzîmç pârvietojamâs kravas patiesais svars.
2) Jâatzîmç dati, kas ïaus aprçíinât kravas svaru (Pieïaujamo Svaru), kas kalpos kâ parauglielums, salîdzinot ar
tâs patieso svaru, un kuru nedrîkstçs pârsniegt.
Jâiezîmç ðûnas, kas atbilst katrai konkrçtajai apstrâdes situâcijai. Ðaubu gadîjumâ skatît apakðnodaïas "Analîzes
faktori" 2., 3., 4., 5. un 6.punktu.

6 Noteikts riska lîmenis,  lai arî pieïaujams, kravu pârvietoðanâ ar rokâm pastâvçs vienmçr, jo ideâla situâcija, kurâ pilnîgi droði nav risku, ir
tikai tâ, kurâ kravas netiek pârvietotas ar rokâm. 
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3) Jâatzîmç svars, ko nodarbinâtais pârvieto dienas laikâ. 
4) Jâatzîmç nodarbinâtâ veiktais attâlums, pârvietojot kravas.

Ergonomiskie dati. (Kartîte K1B)
Vairums ðo datu ir subjektîvi, tâpçc ðajâ gadîjumâ ïoti svarîgs ir tâ cilvçka viedoklis, kas tos ieraksta. Ðim cilvçkam

vispirms ir jâizpçta daþâdu "analîzes faktoru" iespçjamâ ietekme. Atbilde uz jautâjumiem ir vai nu "JÂ" vai "NÇ".
Apstiprinoðas atbildes norâda, ka risks aplûkojamâ faktora dçï visdrîzâk pastâv, kaut arî ðajos gadîjumos

personai, kura veic novçrtçðanu, ir paðai jâizlemj, vai risks ir pieïaujams vai nepieïaujams.
Ja nepiecieðams, skatît apakðnodaïas "Analîzes faktori" 8. — 24.punktu.

Individuâlie dati. (Kartîte K1C)
Ðajâ apakðpunktâ tiek iekïauti faktori, kas ir atkarîgi no indivîda, piemçram, muguras savainojumi vai nopietnas

slimîbas; îpaðas situâcijas, kâ nodarbinâto grûtniecîba, kuru raksturojuma dçï nodarbinâtajiem nav ieteicams pârvietot
kravas. To pârvietoðanas gadîjumâ kravâm ir jâbût bûtiski vieglâkâm par tâm, kuras var pârvietot  normâlos apstâkïos.

Var skatît apakðnodaïas "Analîzes faktori" 25. — 30.punktu.

3. PIEÏAUJAMÂ SVARA APRÇÍINS. (Kartîte 2)

Ðajâ fâzç tiek parâdîta kartîte Pieïaujamâ svara aprçíinâðanai, pamatojoties uz darba datiem, kas iekïauti kartîtç
K1A (Datu savâkðana, Apstrâdes dati).

Pieïaujamais svars ir teorçtisks parauglielums. Ja pârvietojamo kravu patiesais svars ir lielâks nekâ ðis
Pieïaujamais svars, tad, ïoti iespçjams, pastâv riska situâcija.

Ðo Pieïaujamo svaru aprçíina, izejot no teorçtiskâ svara (kas bûs atkarîgs no kravas apstrâdes zonas), kas jârei-
zina ar virkni korekcijas koeficientu, kuri atrodas robeþâs starp 0 un 1 atkarîbâ no vertikâlâs pârvietoðanas, íermeòa
grieðanas, satveres veida un bieþuma.

4. RISKA NOVÇRTÇÐANA. (Kartîte 3)

Ðajâ fâzç tiek novçrtçts risks (izmantojot kartîtçs 1 un 2 iegûtos lielumus), izmantojot diagrammu, kas noved pie
divâm situâcijâm: "PIEÏAUJAMS RISKS" vai "NEPIEÏAUJAMS RISKS". Pçdçjâ gadîjumâ nâkoðais solis ir pro-
filakses pasâkumu ievieðana, lai novçrstu vai samazinâtu risku.

Novçrtçðanas process sastâv no èetriem soïiem:

1. Pirmais solis: Vispâr, ja krava sver vairâk par 25 kg, jau var uzskatît, ka iespçjami pastâvçs risks.

Veseliem un attiecîgi trençtiem nodarbinâtajiem krava var svçrt lîdz 40 kg, bet tâs apstrâde pieïaujama tikai
sporâdiski.

Ja grib aizsargât vairumu nodarbinâto, ieskaitot sievietes un ne tik stiprus vîrieðus, tad patiesais svars nedrîkst
pârsniegt 15 kg.

2. Otrais solis: Salîdzina kravas Patieso svaru ar Pieïaujamo svaru, kas iegûts Kartîtç 2. Ja Patiesais svars
pârsniedz Pieïaujamâ svara lielumu, tad darbs ir saistîts ar nepieïaujamu risku.

Arî ðajâ gadîjumâ var lemt, vai aizsargât lielâko daïu nodarbinâto vai tikai trençtus indivîdus:

� Lielâko daïu nodarbinâto: pieïaujamo svaru reizinât ar 0,6.

� Veseli un trençti nodarbinâtie: pieïaujamo svaru reizinât ar 1,6.

3. Treðais solis: Novçrtçðana var iet divus ceïus:

a) ja kravu pârvieto attâlumâ, kas mazâks par 10 m;

b) ja kravu pârvieto attâlumâ, kas lielâks par 10 m.

Ja dienas laikâ pârvietotais svars pârsniedz ieteiktos lielumus (attiecîgi 10.000 kg un 6.000 kg), tad pastâv
nepieïaujams risks.

4. Ceturtais solis: Ðajâ solî jânovçrtç, vai prasîbâm atbilst pârçjie kartîðu K1B un K1C faktori (Ergonomiskie dati un
Individuâlie dati). 

Kâ jau tika minçts iepriekð, apstiprinoðas atbildes norâda, ka attiecîgâ faktora sakarâ ir iespçjama riska
pastâvçðana. Lîdz ar to, jo vairâk ir tâdu atbilþu, jo lielâka ir iespçjamîba, ka risks bûs nepieïaujams.

Speciâlistam, kas veic novçrtçðanu, jâizvçrtç, vai ðîs pozitîvâs atbildes spçj radît nepieòemamus riskus, novedot
pie "NEPIEÏAUJAMA RISKA" situâcijas, jeb arî, gluþi otrâdi, ar tâm nepietiek, lai tos izraisîtu, tâdçjâdi nonâkot
pie "PIEÏAUJAMA RISKA" situâcijas7.

7 ATCERIETIES! Ðos kritçrijus nevajadzçtu pieòemt kâ tieðas rekomendâcijas. Ja pastâv ðaubas, tad ergonomijas speciâlistam vai arod-
veselîbas ârstam ir jâveic detalizçtâka novçrtçðana.
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5. KOREKTÎVIE PASÂKUMI (Kartîte 4)

Ja galîgais novçrtçjums norâda, ka kravas pârvietoðanas ar rokâm dçï pastâv "NEPIEÏAUJAMS RISKS", tad ir
jâlieto ðî kartîte, pirms tam rûpîgi izpçtot iepriekðçjâs kartîtes, kuras norâda, kuri faktori ir visnelabvçlîgâkie.
Iespçjams, ka, iedarbojoties uz daþiem faktoriem, pârçjie faktori pazudîs vai ievçrojami samazinâsies, jo daudzi no
tiem ir savstarpçji saistîti.

Tâdçï pirmâm kârtâm ir jâierosina tâda veida pasâkumi, kas dos vislielâko ieguldîjumu ar rokâm pârvieto-
jamo kravu saistîtâ riska novçrðanâ vai samazinâðanâ lîdz viszemâkajam lîmenim, kâds vien saprâtîgi iespçjams.
Citu starpâ ir ieteicami ðâdi pasâkumi:

� Mehânisku palîgierîèu izmantoðana (jau apskatîta iepriekð).

� Kravas samazinâðana vai pârveidoðana (samazinot tâs izmçru vai svaru, pârveidojot kravu tâ, lai tai bûtu
regulâra forma, vai pat aprîkojot to ar rokturiem, lai atvieglotu satveri).

� Darba organizâcija. (Ðim nolûkam ir jâpieliek visas pûles, lai apstrâde bûtu vieglâka, organizçjot darbus
tâdâ veidâ, lai izvairîtos no nevajadzîgâm grieðanas, liekðanas, stiepðanas, grûðanas kustîbâm utt.).

Noliktavas operâcijas ir ieteicams organizçt tâdâ veidâ, lai vieglâkie objekti tiktu likti augstâkajos vai zemâka-
jos plauktos, centrâlos plauktus atstâjot smagâkajiem objektiem.

Tâpat arî, piemçram, nodarbinâtajiem var noteikt piemçrotus atpûtas periodus, lai samazinâtos viòu pakïautîba
riskam. Ïoti ieteicama ir arî darbu rotâcija, jo tâ samazina nodarbinâto pakïautîbu riskam (ja vien pârçjie darbi
neprasa lielu fizisku aktivitâti vai nenodarbina tâs paðas muskuïu grupas vai locîtavas). Katrâ ziòâ, ðie risinâjumi
nedrîkst aizstât labu darba vietas iekârtojumu.

� Darba vides uzlaboðana, izvairoties, piemçram, no vairâku lîmeòu grîdâm, kâpnçm, ðaurâm vai nepi-
etiekamâm telpâm, ekstrçmâm temperatûrâm utt.

Lai noskaidrotu ðos aspektus, skatît 3.2.apakðnodaïu "Analîzes faktori" un 3.5.apakðnodaïu "Metodes pielie-
toðanas piemçrs".

3.5. METODES PIELIETOÐANAS PIEMÇRS

Veselam 35 gadus vecam nodarbinâtajam ir jâòem 12 kg
smagi saiòi, kas nâk pa konveijera lenti, kas atrodas viòa gurnu
augstumâ, un jâliek tie plauktos, kas novietoti nodarbinâtâ krûðu
augstumâ, kâ tas redzams 16. attçlâ. Krava visu laiku tiek pârvieto-
ta tuvu íermenim.

Lai veiktu ðo darbu, nodarbinâtajam ir par 60° jâsagrieþ íer-
menis attiecîbâ pret papçþiem. 

Saiòu izmçri ir 75 x 70 x 70 cm un tiem nav rokturu, bet tos var
paòemt tâdâ veidâ, ka pirksti veido 90° leòíi ar delnu.

Apstrâdes bieþums ir 4 reizes minûtç, un darba laiks ir 8 stun-
das dienâ ar ½ stundas pârtraukumu darba dienas vidû.

Darbs norisinâs çkâ, kura nav pielâgota klimata izmaiòâm,
tâpçc, mainoties gadalaikam, notiek nozîmîgas temperatûras
svârstîbas. Nodarbinâtais nav praktiski apmâcîts savam darbam,
nezina riskus, kuriem ir pakïauts, un nav apmâcîts celðanas darba
paòçmienos.

RISINÂJUMS 

Ir jâseko "Lçmumu diagrammas" soïiem, kas norâda, kâ jârîkojas kravu pârvietoðanas ar rokâm gadîjumâ. Kâ
pirmais nosacîjums ðajâ diagrammâ tiek apskatîta iespçja novçrst riskus ar procesu automatizâcijas palîdzîbu. Ja tas
nav iespçjams, tad jâaplûko iespçja ierîkot mehâniskas palîgierîces, kas kravu pârvietoðanu ar rokâm novçrstu vai vis-
maz samazinâtu. Ðajâ gadîjumâ vajadzçs apmâcît nodarbinâtos ðo palîgierîèu lietoðanâ un novçrtçt, vai vçl paliek
kâdi papildu riski kravas pârvietoðanas dçï. Ja ðie risinâjumi nav iespçjami, tad ir jânovçrtç riski, izmantojot ðajâs
Vadlînijâs piedâvâto Metodi.

Kâ pirmais solis ir jâizmanto Kartîte 1 (Datu savâkðana), lai apkopotu visus datus, kas varçtu noderçt novçrtçðanai.

Galvas augstums

Plecu augstums

Elkoòu  augstums

Pirkstu kauliòu 
augstums

Kâjas vidus 
augstums
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KARTÎTE 1
DATU SAVÂKÐANA 

K1A) PÂRVIETOÐANAS DATI

KRAVAS PATIESAIS SVARS : 12 kg

Krava tiek pârvietota divâs daþâdâs zonâs, kurâm ieteicamie teorçtiskie svari ir attiecîgi 19 kg un 25 kg. Izvçlas
visnelabvçlîgâko zonu (krûðu augstums), kurai atbilstoðais teorçtiskais svars ir 19 kg.

Ðis ir maksimâlais svars, kâds pârvietojamai kravai var bût ðajâ pozîcijâ pie nosacîjuma, ka visi pârçjie apstâkïi
ir ideâli.

DATI PIEÏAUJAMÂ SVARA APRÇÍINAM:

IETEICAMAIS TEORÇTISKAIS SVARS ATKARÎBÂ NO PÂRVIETOÐANAS ZONAS:     19 kg

Nav tieði zinâms vertikâlâs pârvietoðanas attâlums, bet var pieòemt, ka tas atrodas robeþâs starp 25 un 50 cm.

VERTIKÂLÂ PÂRVIETOÐANA

Vertikâlâ pârvietoðana Korekcijas 
koeficients 

Lîdz 25 cm 1
Lîdz 50 cm 0,91
Lîdz 100 cm 0,87 0,91
Lîdz 175 cm 0,84
Vairâk par 175 cm 0

ÍERMEÒA GRIEÐANA

Íermeòa grieðana Korekcijas 
koeficients 

Nesagriezts 1
Mazliet sagriezts            0,9
(lîdz 30°)
Sagriezts (lîdz 60°)         0,8 0,8

Ïoti sagriezts (90°)         0,7

Satveres veids ir "Viduvçja satvere", jo, kaut arî nav rokturu vai turekïu, saiòus var saòemt, saliecot roku 90° leòíî. 

Galvas augstums

Plecu augstums

Elkoòu  augstums

Pirkstu kauliòu 
augstums

Kâjas vidus 
augstums

13 7
kg kg

19 11
kg kg

25 13 
kg kg

20 12
kg kg

14 8
kg kg
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SATVERES VEIDS

Korekcijas 
koeficients 

Laba satvere 1

Viduvçja satvere 0,95 0,95

Slikta satvere 0,9

APSTRÂDES BIEÞUMS

Apstrâdes  Korekcijas koeficients  
ilgums 1 reize / 5 minûtçs reize / minûtç reizes / minûtç reizes / minûtç reizes / minûtç > 15 reizes / minûtç

< 1 h/dienâ 1 0,94 0,84 0,52 0,37 0,00
>1 h un < 2 h 0,95 0,88 0,72 0,30 0,00 0,00 0,45
> 2 h un ≤≤ 8 h 0,85 0,75 0,45 0,00 0,00 0,00

Faktiskâ darba diena ir 7 ½ stundas, tas ir, 450 minûtes dienâ, kas pie bieþuma 4 celðanas operâcijas minûtç,
nozîmç 1.800 celðanas operâcijas dienâ. Tâ kâ katrs sainis sver 12 kg, kopçjais dienas laikâ apstrâdâtais svars bûs
21.600 kg.

KOPÇJAIS DIENÂ PÂRVIETOTAIS SVARS:     21.600  kg

PÂRVIETOÐANAS ATTÂLUMS:                          0,5  m

Pârvietoðanas attâlums nav norâdîts, bet pçc mûsu rîcîbâ esoðajiem datiem pieòemsim, ka tas nepârsniedz 0,5 m. 

KARTÎTE 1 B) ERGONOMISKIE DATI 

KARTÎTE 1 C) INDIVIDUÂLIE DATI 

Kad ir pabeigta Kartîtes 1 aizpildîðana, kurâ tiek savâkti novçrtçðanai derîgie dati, ir jâaizpilda Kartîte 2, lai aprçíinâ-
tu pieïaujamo svaru.

KARTÎTE 2
PIEÏAUJAMÂ SVARA APRÇÍINS 

� IZVÇLÇTIES IETEICAMO TEORÇTISKO SVARU 

Ieteicamais 
teorçtiskais svars               19 kg

Ðis bûs maksimâlais svars, kas ieteicams kravas pârvietoðanai ðajâ pozîcijâ pie nosacîjuma, ka pârçjie faktori
atbilst prasîbâm.

Galvas augstums

Plecu augstums

Elkoòu  augstums

Pirkstu kauliòu 
augstums

Kâjas vidus 
augstums

13 7
kg kg

19 11
kg kg

25 13 
kg kg

20 12
kg kg

14 8
kg kg
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� PIEÏAUJAMÂ SVARA APRÇÍINS 

Ðo svaru aprçíina, reizinot TEORÇTISKO SVARU ar redukcijas koeficientiem, kas norâdîti 3.2.apakðnodaïas
“Analîzes faktori” 2., 3, 4. un 5 punktâ un atbilst attiecîgi vertikâlajai pârvietoðanai, íermeòa grieðanai, satveres vei-
dam un apstrâdes bieþumam.

TEORÇTISKAIS K.K. K.K. K.K. K.K. Pieïaujamais 
SVARS (**) GRIEÐANA SATVERE BIEÞUMS svars 

PIEÏAUJAMAIS 
SVARS (*) = 19 x 0,91 x 0,8 x 0,95 x 0,45 = 5,91 kg

(*) Ja ir vçlçðanâs aizsargât lielâko daïu nodarbinâto (95%), tad Pieïaujamais svars jâreizina ar jaunu korekcijas
koeficientu (0,6), kas bûtu ekvivalenti tam, ja par bâzes lielumu òemtu maksimâlo Teorçtisko svaru 15 kg,
nevis 25 kg.
Sporâdiskiem gadîjumiem ar jauniem un trençtiem nodarbinâtajiem to var reizinât ar korekcijas koeficientu
1,6, kas bûtu ekvivalenti tam, ja par bâzes lielumu òemtu maksimâlo Teorçtisko svaru 40 kg, nevis 25 kg.
Dabiski, ka riskam pakïauto nodarbinâto îpatsvars ðajâ gadîjumâ bûs daudz mazâks par 85 %, kaut arî ðis
îpatsvars nav precîzi noteikts.

(**) Korekcijas koeficients 

KARTÎTE 3: RISKA NOVÇRTÇÐANA 

(*) Pçc 2.soïa veikðanas nâkas saskarties ar nepieïaujama riska situâciju 3.solî, jo dienas laikâ pârvietotâ krava
(21.600 kg) ir daudz lielâka par ieteikto maksimâlo robeþu, kas ir 10.000 kg.

(**)Arî 4. solî var parâdîties iespçjamas riska situâcijas, jo Kartîtç 1B ir faktori, kas neatrodas ideâlâ stâvoklî,
piemçram, kravas izmçrs, saspringts darba ritms un nepietiekami pârtraukumi, ekstrçmi vides apstâkïi un
apmâcîbas, un informâcijas trûkums.

KARTÎTE 4: IESPÇJAMIE KOREKCIJAS PASÂKUMI 

Visnelabvçlîgâkais faktors ðajâ darbâ ir saiòu pârvietoðanas lielais bieþums, kâ to var redzçt Kartîtç 2, jo redukcijas
koeficients, ko pielieto minçtajam bieþumam, ir 0,45, kas ir ekvivalenti ieteicamâ kravas svara samazinâðanai divas reizes.

Ðî iemesla dçï iespçjams prioritârs pasâkums bûtu samazinât saiòu pârvietoðanas bieþumu. Ja bieþumu samazinâtu
lîdz 1 reizei/minûtç, tad redukcijas koeficients ðim bieþumam bûtu 0,75 un lîdz ar to pieïaujamais svars bûtu:

TEORÇTISKAIS K.K. K.K. K.K. K.K. Pieïaujamais 
SVARS (**) GRIEÐANA SATVERE BIEÞUMS svars 

PIEÏAUJAMAIS 
SVARS (*) = 19 x 0,91 x 0,8 x 0,95 x 0,75 = 9,85 kg

Arî pçc ðîs situâcijas uzlabojuma var redzçt, ka ðis pieïaujamâ svara lielums ir mazâks par kravas patieso svaru,
lîdz ar to ir jâturpina korektîvo pasâkumu ievieðana.

Ir vçl viens faktors, kas samazina pieïaujamo svaru par aptuveni 20%. To nosaka íermeòa sagrieðana, ko
nodarbinâtais veic, pârvietojot kravas. Ja darba vietu "pârstrukturç" tâdâ veidâ, ka plaukti un konveijera lente ir 
novietoti tâ, ka saiòus var pârvietot bez pagriezienu veikðanas, un nodarbinâto instruç par to, ka íermeòa pozîcijas
mainîðanai ir ieteicams kustinât kâjas, nevis sagriezt íermeni, tad attiecîgais korekcijas koeficients bûtu 1 un lîdz ar
to pieïaujamâ svara lielums bûtu:

TEORÇTISKAIS K.K. K.K. K.K. K.K. Pieïaujamais 
SVARS (**) GRIEÐANA SATVERE BIEÞUMS svars 

PIEÏAUJAMAIS 
SVARS (*) = 19 x 0,91 x 1 x 0,95 x 0,75 = 13,3 kg

Ðajâ jaunajâ situâcijâ pieïaujamais svars ir lielâks nekâ saiòu patiesais svars, lîdz ar to pçc 3. un 4. soïa veikðanas
novçrtçðanas rezultâts bûs "Pieïaujams risks".

Tâ kâ tiek pârstrukturçta darba vieta, varbût bûtu iespçjams novietot plauktus zemâkâ augstumâ, piemçram, tajâ
paðâ augstumâ, kurâ atrodas konveijera lente. Tad teorçtiskais svars bûtu 25 kg, un kravas vertikâlâ pârvietoðana bûtu
25 cm vai mazâka, lîdz ar to attiecîgais redukcijas koeficients bûtu 1 un pieïaujamais svars palielinâtos lîdz 17,8 kg,
kâ rezultâtâ kravu apstrâdes droðîbas lîmenis bûtiski palielinâtos.

Ðajâ jaunajâ situâcijâ tiktu izpildîtas arî 3.soïa prasîbas, jo kopçjais dienas laikâ pârvietotais svars bûtu 5.400 kg,
kas ir krietni mazâk par 10.000 kg.
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Tâpat ir jâòem vçrâ, ka pastâv virkne 4.solî apskatîtu ergonomisku faktoru, kas neatrodas optimâlâ stâvoklî:

� Saiòi ir pârâk lieli (ir jâizpçta iespçja samazinât to izmçri vismaz lîdz 60 x 60 x 50 cm).

� Temperatûra var bût ïoti augsta vasarâ un pârâk zema ziemâ. Ja iespçjams, çkâ ir jâierîko apsildîðanas un gaisa
kondicionçðanas sistçmas, lai temperatûra atrastos robeþâs starp +14°C un +25°C un gaisa mitrums —
robeþâs starp 30% un 70%. Vajadzîbas gadîjumâ ir jâveic atbilstoði mçrîjumi, lai novçrtçtu iespçjamo ter-
miskâ stresa risku. 

Veicamajai aktivitâtei ir jânosaka atbilstoði pârtraukumi, kaut arî pârvietoðanas bieþums ðajâ piemçrâ ir ievçroja-
mi samazinâjies, un lîdz ar to arî darba krava ir bûtiski smazinâjusies.

Ne visiem ergonomiskajiem faktoriem bûs tik liela nozîme, lai novçrtçjuma rezultâts bûtu "Nepieïaujams risks".
Novçrtçtâjam paðam bûs jâizlemj, vai ðo faktoru ietekme var novest pie nepieïaujama riska pastâvçðanas.

Kâ jau tika norâdîts iepriekð, ðie ir tikai daþi iespçjamie preventîvie pasâkumi, bet var îstenot arî citus, ja iespç-
jams. Piemçram, kravas pârvietoðanas laiku varçtu samazinât ar darbu rotâcijas palîdzîbu, iesaistot tajâ vairâkus
nodarbinâtos, un pârçjo laiku veltît cita veida aktivitâtçm, kas neprasa lielu fizisko piepûli. Ja kravu pârvietoðanas
laiku ðajâ gadîjumâ samazina lîdz vienai stundai dienâ, pat tad, ja celðanas bieþums ir 4 operâcijas/minûtç un ja
nodarbinâtais nesagrieþ íermeni, pieïaujamais svars bûtu:

TEORÇTISKAIS K.K. K.K. K.K. K.K. Pieïaujamais 
SVARS (**) GRIEÐANA SATVERE BIEÞUMS svars 

PIEÏAUJAMAIS 
SVARS (*) = 19 x 0,91 x 1 x 0,95 x 0,84 = 13,79 kg

Kâ jau tika norâdîts, nepastâv tikai viens risinâjums: ir jâîsteno tie korektîvie pasâkumi, kuri pçc novçrtçtâja
domâm ir vispiemçrotâkie, òemot vçrâ to îstenoðanas iespçjamîbu, uzòçmuma saimnieciskos resursus, raþîgumu utt.
Nedrîkst aizmirst, ka profilakses principi kâ pirmo nosacîjumu iesaka vispâr izslçgt kravu pârvietoðanu ar rokâm kâ
vienîgo droðo riska izslçgðanas veidu. Tas jâdaras vai nu automatizçjot darba procesu vai arî lietojot mehâniskas
palîgierîces.
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III. INFORMÂCIJAS AVOTI 

1. NORMATÎVIE AKTI
� Darba aizsardzîbas likums (20.06.2001., stâjâs spçkâ ar 01.01.2002., publicçts 2001.gada 6.jûlijâ “Latvijas

Vçstnesî”, Nr.105).

� Ministru kabineta 2002.gada 6.augusta noteikumi Nr.344 "Darba aizsardzîbas prasîbas, pârvietojot
smagumus" (Stâjâs spçkâ ar 11.08.2002., publicçti 2002.gada 9.augustâ “Latvijas Vçstnesî” Nr.114). 

� Ministru kabineta 2002.gada 19.marta noteikumi Nr.125 "Darba aizsardzîbas prasîbas darba vietâs"
(stâjâs spçkâ ar 28.03.2002., publicçti 2002.gada 26.martâ “Latvijas Vçstnesî” Nr.47).

� Ministru kabineta 2001.gada 23.augusta noteikumi Nr.379 "Darba vides iekðçjâs uzraudzîbas
veikðanas kârtîba" (stâjâs spçkâ ar 01.01.2002., publicçti 2001.gada 29.augustâ “Latvijas Vçstnesî” Nr.123).

� Ministru kabineta 1997.gada 4.marta noteikumi Nr.86 "Noteikumi par obligâto veselîbas pârbaudi un
apmâcîbu pirmâs palîdzîbas sniegðanâ" (stâjâs spçkâ ar 09.03.1997., publicçti 1997.gada 7.martâ “Latvijas
Vçstnesî” Nr.68). 

� Labklâjîbas ministrijas 1998.gada 12.janvâra rîkojums Nr.8 "Par obligâto veselîbas pârbauþu
veikðanas kârtîbu”.

2. TEHNISKÂS NORMAS
� Standarts ISO/CD 11228: “Ergonomika — Smagumu celðana ar rokam” — 1.daïa: Celðana un pârvie-

toðana.
� Standarts EN 1005-2: “Maðînu droðîba — Cilvçku fiziskâs spçjas” — 2.daïa: Maðînu lietoðana ar

rokâm un maðînu sastâvdaïas.

3. CITAS PUBLIKÂCIJAS
� HSE. Manual Handling Operations Regulations 1992. Guidance on Regulations. Health and Safety Executive.

L 23. London: HMSO, 1992.

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

� 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.

� 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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IV. NODERÎGAS ADRESES

Bieþi vien ir dzirdams jautâjums – Kur var iepazîties ar darba aizsardzîbas normatîvajiem aktiem? vai Kur var
iegût informâciju par darba aizsardzîbas jautâjumiem? Ðajâ nodaïâ mçginâsim dot atbildes uz ðiem jautâjumiem
norâdît Jums ceïu pie darba aizsardzîbas informâcijas.

Informâciju vai konsultâciju par darba aizsardzîbas jautâjumiem var saòemt: 
� Valsts darba inspekcijâ

K.Valdemâra ielâ 38,
Rîgâ, LV – 1010
Tâlr. 7021751
www.vdi.lv

Informâciju par darba aizsardzîbas jautâjumiem var atrast arî citu institûciju interneta mâjas lapâs:
� Labklâjîbas ministrija: www.lm.gov.lv
� Latvijas darba devçju konfederâcija: www.lddk.lv
� Latvijas Brîvo arodbiedrîbu savienîba: www.lbas.lv
� Darba un vides veselîbas institûts: www.parks.lv/home/ioeh/

Likumdoðanu darba aizsardzîbas jomâ var meklçt arî pçc adresçm: 
� www.likumi.lv
� www.mk.gov.lv
� www.saeima.lv

Viena no pilnîgâkajâm interneta mâjas lapâm par darba aizsardzîbas jautâjumiem ir jaunizveidotâ Eiropas Darba
Droðîbas un Veselîbas aizsardzîbas agentûras Latvijâ mâjas lapa: http://osha.lv 

Informâciju par jaunâkajâm aktualitâtçm, pçtîjumiem un situâciju Eiropas Savienîbas dalîbvalstîs un kandidât-
valstîs Jûs varat atrast Eiropas Darba Droðîbas un Veselîbas aizsardzîbas agentûras interneta mâjas lapâ:
http://europe.osha.eu.int/

Ar piezîmçm un ieteikumiem, kâ arî pçc sîkâkas informâcijas 
saistîbâ ar ðîm vadlînijâm var griezties:

Valsts darba inspekcijâ

K.Valdemâra ielâ 38, Rîgâ LV–1010, tâlr. 7021704
vai Valsts darba inspekcijas reìionâlajâs inspekcijâs




