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VESELIBAS KARTE

Monotons darbs

Mainiet darba uzdevumus un izvairieties
no muskulu un skeleta sistemas sapem

Darba dienas laika jus ilgu laiku veicat vienas un tas pasas darbibas un
jatat sapes vai diskomfortu kerment.

Ziniet, ka ar ieteikumu palidzibu jus varat stradat efektivak un bez
sapém. Galvenais ir laba planoSana, darba organizéSana un izpilde.

Risku novértésana Robezvertibas

+ Atkartotu uzdevumu ilgums un biezums, Dazadi uzdevumi, isi partraukumi. Darbs
Dazadibas, partraukumu un sadarbibas atkartojas vairakas reizes stunda.
iespéjas.

- Darba uzdevumanm ir prasibas attieciba uz Neliels uzdevumu klasts, daléja darba
izturibu, precizitati un darba vietu. dienas planosana, liels atkartojumu skaits

+ Pietiekama apmaciba un prasmju DU g
pilnveidoSana.

« Pieversiet uzmanibu: stradajiet virs plecu
augstuma, zem celgalu augstuma, noliecoties
uz prieksu un / vai pagriezot kaklu un muguru.

vieta, nepietiekama kontrole par darba

0 Daudz atkartojumu minuté, ta pati darba
dienu.

Riska mazinasanas pasakumi

Vaditaja pienakumi Darbinieku pienakumi

« Planojiet darba organizaciju sadarbiba ar saviem + Padomajiet par to, ka dazadot darbu, esiet aktivs
darbiniekiem. un iesakiet, ka uzlabot darba apstak|us.

+ lzveidojiet darba uzdevumu dazadibu un rotaciju. + Piedalieties apmacibas.

+ NodroSiniet atbilstoSu darbinieku apmacibu. « Ja trakst zinaSanu, jautajiet un / vai pieprasiet

« Rapéjieties par pareizajiem instrumentiem. apmacibu.

+ Izmantojiet pareizos rikus un paliglidzek|us.

- Jusu kermenis ir jusu svarigakais instruments -
rapéjieties par to.

Skatieties, vai darba poza ir piemérota un periodiski mainiet. Dienas gaita ieplanojiet
dazZadus darba uzdevumus. Ziniet, ka muskuju un skeleta sapes var novérst.

Papildu informacija pieejama arodveselibas dienesta Tellus. ERGONOMISKA IETEKME
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VESELIBAS KARTE

Darbs pietupjoties vai uz celiem

leteicams biezi mainit poziciju, ja ir Venmer pieversiet
javeic darbi pietupjolies vai uz celiem uzmanibu parelzal darba

.o . o - R un izpildei pozicijas tupus
Jairjanoliecas zem celu augstuma, tas nozime, ka més stradajam ar vai uz celiem.

ieliektam locitavam un izstieptiem muskuliem. Kermenis ar to tiek gala,
bet ir jauzmanas, ja S$ada pozicija ir jaatrodas ilgstosi, apvienojuma ar
smagiem instrumentiem/smagumu celSanu un tas bieZi atkartojas.

Celgalus ipasi ietekmeé tieSa saskaré ar darba virsmu ¥ A
(skatit So veselibas karti kopa ar veselibas karti par darbu,
noliecoties uz prieksu).

Risku novértésana Robezveértibas

- Cik minutes darba diena japavada tupus? Nedaudz vai 1slaicigi. Mazak neka stundu

+ Uz kadas darba virsmas stradajat? Cietas un diena un mazak neka 15 minutes péc
nelidzenas virsmas palielina traumu risku. kartas..

+ Izmantojot smagus instrumentus un ce|ot
smagumus, nemiet véra papildu slodzi.

- Apsveriet alternativas darba metodes un
paliglidzek|us. 0 Vairak neka pusstundu no vietas vai puse

Periodiski 15-30 min nepartraukta darba
un kopa 1-2 stundas diena.

darba dienas kopa. Problematiska darba
virsma.underlag.

Riska mazinasanas pasakumi

Vaditaja pienakumi Darbinieku pienakumi

+ Nodrosinat pareizu planosanu attieciba uz darba + Palidzet atrast pareizas darba veikSanas metodes.
veikSanas pozicijas projekta sakuma. - Izmantot paliglidzeklus, pieméram, celgalu

+ Apsvért citas darba metodes, materialus un polsterus, zemus kréslus utt.
instrumentus, lai ierobezotu darbu augstuma zem . Mainit poziciju stradajot, nemt pietiekami daudz
cela. Uz celiem vai pietupjolies. partraukumus un regulari piecelties stavus.

- Nodrosinat paliglidzek|us, pieméram, labus celgalu . pjedalities darba rotacija.
polsterus, celu aizsargus, zemu kréslinu un
parvietojamus spilventinus.

+ Planot darba rotaciju (ar kolégiem/citiem
uzdevumiem).

Mums ir daudz uzdevumu, kas veicami uz celiem vai tupus papildus attélos redzamajiem. Planojiet jums uzticétos uzdevumus, lai péc
iespéjas isaku laiku stradatu sajas pozicijas.

Papildu informacija pieejama arodveselibas dienesta Tellus. ERGONOMISKA IETEKME
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VESELIBAS KARTE

Atkartotas plaukstas vai roku kustibas

Nemainot kustibas, varat iedzivoties

kaites

Atkartotas plaukstas vai roku kustibas ir monotons darbs ar rokam un
ierobezotam variacijas iespéjam. Tapat ka darba, kas prasa smalkas motorikas

vai spéka izmantoSanu.

Slodze rodas pat tad, ja darbs nav fiziski gruts, pieméram, veicot statisku
darbu, tadu ka sviru izmantoSana iekartas vai darba pie datora. Tas var izraisit
muskulu un cipslu parslodzi. IpaSa uzmaniba japievers pirkstiem, plaukstam,

rokam, pleciem un kaklam.

Risku novértésana

. lzvertéjiet, cik biezi un cik ilgi darbs/kustiba
tiek atkartota.

- lzvertéjiet, vai kustibas tiek veiktas nekustiga
vai neérta pozicija.

- lzvértéjiet, vai uzdevumam ir prasibas attieciba

uz redzi, speku, precizitati, piesardzibu,
kontroli.

Riska mazinasanas pasakumi

Vaditaja pienakumi

+ Laba planosana projekta sakuma var samazinat
atkartotu plaukstas un roku kustibu apjomu.

- Apsvért alternativas darba metodes.

- Veicinat darba rotaciju starp dazadiem
uzdevumiem.

« Nodrosinat apmacibu un izpratni par pareiziem
darba panémieniem.

« Nodrosinat atbilstosu piek|uvi paliglidzekliem un
pielagotiem rikiem. Loti svarigi ir tadi faktori ka
forma, izmers, svars un lidzsvars.

 AtJautistenot individualus pasakumus.

Robezvértibas

Darbs atkartojas vairakas reizes stunda.

Darbs atkartojas daudzas reizes stunda.
lespéjas mainit darba poziciju un kustibas
irierobezotas.

0 Darbs atkartojas daudzas reizes minute.

Darbinieku pienakumi

+ Izmantot parmainus labo un kreiso roku.

+ lzmantot dazadus satverienus.

- levérot biezus, pavisam nelielus partraukumus.
- Izmantot labus instrumentus un paliglidzek|us.
« lzvéléties uzdevumam pieméroto cimdu.

- Ldagt apmacibu, ja trukst zinasanas.

- Piedalities darba rotacija.

« Apzinaties, ka, regulari veicot spéka treninus
un trenéjot fizisko sagatavotibu, iegUsiet labus
priekSnoteikumus ilgai un veseligai darba dzivei.

Darbs ar iekartam un celtpiem ietver atkartotas kustibas. Arvien vairak uzdevumu tiek veikti, izmantojot datoru.
Vienmér pielagojiet savu darba vietu jusu vajadzibam.

Papildu informacija pieejama arodveselibas dienesta Tellus.
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VESELIBAS KARTE

Darbs, noliecoties uz priekSu

Pozicija, noliecoties uz prieksu,
vajadzetu stradat tikai isus
laikposmus

Darbs, noliecoties uz priek8u, nozimé, ka jasaliecas vai
janoliecas uz priekSu, pieméram, skrapéjot, flizéjot un
ieklajot armataras tiklu grida.

Atkartots vai ilgstoSs darbs, noliecoties uz priekSu, rada
lielu slodzi muskuliem. Objektu, kuru svars parsniedz 10 kg
celSana nozimé, ka atrak var iestasies parslodze.

Robezvértibas

Darbs atkartojas vairakas reizes stunda.

Risku novertesana

« lzvértéjiet, cik biezi un cik ilgi darbs tiek veikts,
noliecoties uz prieksu.

+ lzvértéjiet, vai, stradajot Saja pozicija,
jaizmanto instrumenti kad jacila smagumi.

 Apsveriet, vai ir labaki/citi veidi, ka izpildit
uzdevumu.

Darbs atkartojas daudzas reizes stunda.
lespéjas mainit darba poziciju un stavet
taisni ir ierobezotas.

0 Darbs atkartojas daudzas reizes minute.

Riska mazinasanas pasakumi

Vaditaja pienakumi Darbinieku pienakumi

+ Veicinat citu darba/razoSanas metozu .

izmantoSanu, samazinot laiku, kas japavada,
noliecoties uz prieksu.

Planot darba dienu un nodrosinat darba rotaciju,
ka ari parmainas darbinieku uzdevumos.

NodrosSinat apmacibu attieciba uz pareiziem darba
panémieniem un sekmét individualu pasakumu
isteno3anu.

Parliecinaties, ka ir pieejami instrumenti ar
pagarinataju, ja tadi ir pieejami, ka ari nemt véra
instrumenta svaru.

Papildu informacija pieejama arodveselibas dienesta Tellus.
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Péc iespéjas censties stradat stavus taisni un
izmantot alternativas darba metodes.

Biezi mainit darba pozicijas.

Stradat péc iespéjas tuvak objektam, lai darbs tiktu
veikts iespéjami tuvu kermenim.

Jaiespéjams, atbalstities ar vienu roku.
Apzinaties, ka, regulari veicot spéka treninus

un trenéjot fizisko sagatavotibu, iegUsiet labus
priekSnoteikumus ilgai un veseligai darba dzivei.

Darbs paveicams, noliecoties uz
prieksu. Ja tas jadara biezZi vai ilgaka
laika perioda, vajadzétu ieplanot
iespéjas mainit poziciju un izvéléties
labus instrumentus.

ERGONOMISKA IETEKME



VESELIBAS KARTE

SédosSs darbs

Vai jls darbu veicat tikai sézot? Atcerieties
izkustéties darba dienas laika. Nemiet vera, ka
ilgstoSs sédosSs darbs sevi ietver risku, jo tas ir
mazkustigs. Mazkustiga sédéSana parak maz
noslogo muskulus, un pastav risks ilgtermina
iedzivoties dzivesveida slimibas.

Risku novertésana

- lzvertéjiet, cik ilgi nepartraukti veicat sedédosu
darbu.

+ lzvértéjiet kopéjo sédosa darba apjomu.

+ Apsveriet, vai sédoSais darbs ietver sevi
kustibu un dazadoSanas iespé€jas.

- Apsveriet iespéju panemt partraukumu.

- Skatiet to konteksta ar prasibam attieciba uz
redzi un fiksétam kakla/galvas pozicijam.

- AplUkojiet saikni ar darba vidi - psihosocialo un
organizatorisko.

Riska mazinasanas pasakumi

Vaditaja pienakumi
+ Planot dazadosanas un kustibas iespéjas visiem
darbiniekiem.

+ Sniegt pilnvertigu informaciju par to, ka sadalit
statisku vai mazkustiga darbu.

« Samazinat mazkustigu sedésanu.

Papildu informacija pieejama arodveselibas dienesta Tellus.
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Var sanakt, ka ilgstosi ir jaséz,
tapéc izmantojiet jebkadu iespéju
izstiept kajas, pieméram, ja vajag
parunat ar kolégi vai panemt kafiju.

Labadkais stavoklis sédus ir
nakamais. Kermenim ir jakustas. =
Ja ir jaaprunajas ar kadu, 4
izmantojiet iespéju izkapt no /)

Robezvértibas

Secigi mazak neka 30 min.
Kopa mazak neka Cetras stundas darba
diena.

Secigi 30-60 min. Kopa Cetras lidz
astonas stundas darba diena.

Kopa vairak neka astonas stundas darba

0 Secigi vairak neka 60 min.
diena.

Darbinieku pienakumi

+ Nodrosinat dazadibu - aktivi meklét iespéjas
mainit darba pozicijas, kustibas, pastaigas/
stavésanas, partraukumus, rotacijas utt.

- Palidzet samazinat mazkustigu sédésanu.

- Apzinaties, ka, regulari veicot spéka treninus
un trenéjot fizisko sagatavotibu, iegUsiet labus
priekSnoteikumus ilgai un veseligai darba dzivei.

g

iekartas. Fes
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VESELIBAS KARTE

Darbs augstuma, kas parsniedz plecu
augstumu, vienmer ir japlano

Stradajot ar rokam paceltam virs plecu augstuma, slodze ir uz pleca locitavam.
Risks pieaug, stradajot lenki, kas lielaks pars 60 gradiem, ka ari ar biezumu,
attalumu, ilgumu un izmantojot instrumentus. St darbiba palielina muskulu un
skeleta sistémas sapju risku. Izveidojot attiecigu planu, varam parliecinaties, ka

nedaram vairak neka masu kermenis var panest.

Risku novertesana

- Apsveriet, kada augstuma, cik ilgi un cik biezi
stradajat ar paceltam rokam/elkoniem.

- Apsveriet, cik tuvu kermenim darbs tiek
izpildits.

- lzvértéjiet jebkuru izmantoto instrumentu
svaru. Smagaki instrumenti rada lielaku slodzi.

- lzvertéjiet, cik liela méra ir jasaliec un japagriez
elkonu un plaukstas locitavas.

Riska mazinasanas pasakumi

Vaditaja pienakumi

+ |zvéléties razoSanas metodes, kas samazina darbu

augstuma virs plecu locitavam ilgumu un biezumu.

- leplanot dazadibu un darba rotaciju.

+ NodrosSinat paliglidzeklus, pieméram, trepes ar
platformu, sastatnes un liftus.

« NodroSinat instrumentus, kas |auj samazinat
roku darba augstumu, pieméram, pagarinajumus,
garakus rokturus utt. Izvertét, vai ir pieejami
vieglaki instrumenti.

« Nodrosinat apmacibu par pareiziem darba
panémieniem un darba izpildi.

Papildu informacija pieejama arodveselibas dienesta Tellus.
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Robezvértibas

Nedaudz vai islaicigi. Mazak neka stundu
diena un mazak neka 15 minutes péc
kartas.

Periodiski 15-30 min nepartraukta darba
un kopa 1-2 stundas diena.

Vairak neka pusstundu no vietas vai puse
no darba dienas kopa. Smagi instrumenti.

o

Darbinieku pienakumi

Parliecinaties, ka izmantojat labako iespé&jamo
darba poziciju (stradat péc iespéjas ciesak pie
darba veikSanas vietas).

Ja iespéjams, izmantot pieejamos paliglidzek]us un
rikus: trepes ar platformu, sastatnes, pacélajus un
pagarinosos rikus.

Domat par dazadibas iespéjam, intereséties un
piedalities.

Nemt biezas, pavisam nelielas pauzes (dazas
sekundes), nolaizot rokas un noliekot smagakos
instrumentus.

Pacélaji un trepes ar platformu ir tadi
aprikojuma pieméri, kas atvieglo darbu
augstuma virs pleciem, vienlaikus
palielinot efektivitati un drosibu.

ERGONOMISKA IETEKME



VESELIBAS KARTE

Darbs stavot vai ejot

Darbs stavot vai ejot bez atputas var

parslogot kermeni

Slodze pieaug, ja virsma ir cieta, nestabila, nelidzena un/vai slidena.
Smagumu celSana un ipasi neSana veél vairak palielina slodzi. Laika gaita tas
var izraisit veselibas problémas, jo ipasi riska zona ir kajas, celgali, gurnu

locitavas un mugura.

ligstoSa stavéSana samazina asinsriti kajas un rada spiedienu uz pédam.

Ta rezultata nogurstat un rodas sapes kajas.

Risku novertesana

- lzvértéjiet, cik daudz laika darbinieki pavada,
stavot un ejot.

 lzvertéjiet darba virsmu.

- lzvertéjiet, vai ejot tiek ari parnésati smagumi.

- Apsveriet, vai jusu darbiniekiem ir piemeéroti
aizsargapavi.

- Apsveriet, vai darbiniekiem ir iespéja dazadot
darbu sézot, staigajot un stavot.

Riska mazinasanas pasakumi

Vaditaja pienakumi

Izmantot ergonomiskos paklajus vietas, kur tiek
veikts darbs stavus.

NodrosSiniet iespéju nemt 1sus partraukumus.
NodrosSiniet piek|uvi aizsargapaviem un zolém.

lespéja samazinat slodzi, dazadojot darba pozicijas
pieméram, sédus.

Papildu informacija pieejama arodveselibas dienesta Tellus.
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Robezvertibas

Secigi mazak neka 30 min. Kopa mazak
neka cetras stundas darba diena.

Secigi 30-60 min. Kopa Cetras lidz
astonas stundas darba diena.

Secigi vairak neka 60 min. Kopa vairak
neka astonas stundas darba diena.

o

Darbinieku pienakumi

Piedalities derbu planosana kas ir veicami ejot un
stavus.

Izmantot ergonomiskos paklajus.

Izvélieties ertus aizsargapavus un zoles - savlaicigi
mainit zoles un apavus.

Kad iespéjams, apsésties un atpusties.

Apzinaties, ka, regulari veicot spéka treninus
un trenéjot fizisko sagatavotibu, iegUsiet labus
priekSnoteikumus ilgai un veseligai darba dzivei.

Lai kermenis labi
funkcionétu, tam ir
nepiecieSama dazZadiba.
Darbi, kas prasa ilgstosu
stavésanu vai ieSanu, var
bat izaicin@jumes.

ERGONOMISKA IETEKME



VESELIBAS KARTE

Smagumu celSana un nesana

Pareiza logistika un planosSana lauj samazinat
smagumu celSsanu un nesanu

Smagumu celSana nozimé, ka viena reizé tiek pacelts smagums, kas parsniedz 20-25
kg. Celot un parnésajot smagumus, tiek izmantots viss kermenis. liggadigs darbs ar
smagumu celSanu un neSanu var izraisit muskuju un skeleta sistémas sapes.

Kermenim darboSanas vienmér nak par labu.

Formas uzturésanai nepiecieSama slodze.

Més varam izturét dazadu slodzi. Kermenis pielagojas
slodzei, kada tam tiek piemérota, ja tas notiek
pakapeniski. Ja més celam parak lielus smagumus,

parak biezi un bez pielagoSanas, kermenis protesté. Robezvertibas
Nevajadzétu celt smagumus, kas sver 25 kg vai
vairak, un parnésat tos lielus attalumus. Viena reizé paceltais smagums ir lidz

15 kg. Kopé€jais diena paceltais svars ir
mazaks par 3 tonnam.

Viena reize paceltais smagums ir no 15 lidz
25 kg. Kopé€jais dienas paceltais svars ir

Risku novertesana 3-6 tonnas. Attalums parnésasanai 5-20
metri.
« Apsveriet pacelamo priekSmetu svaru.
- lzveértéjiet, cik reizes tie tiek pacelti dienas Viena reizé paceltais smagums parsniedz
laika. 25 kg. Kopé€jais dienas paceltais svars
. - T parsniedz 6 tonnas un parvietots vairak
Izvertéjiet pacelama priekSmeta formu un 0 neka 20 metrus. Ir |oti svarigi, kada

|zm_érlf.“ . o . augstuma un kada attaluma no kermena
« lzvertgjiet, cik daudz ir jace| smagumi no/uz objekts tiek pacelts.
gridas va liela augstuma.

Japievéers uzmaniba individualam atskiribam.

Riska mazinasanas pasakumi

Vaditaja pienakumi Darbinieku pienakumi

+ Planot paligieri¢u, pieméram, liftu, celtnu, paceélaju - Jaiespéjams, vienmér izmantot ratinus vai ko
un ratinu, izmantoSanu. tamlidzigu, nevis nest.

+ Nodrosinat pareizu logistiku: kas nepiecieSams, lai  lzmantot pieejamos celSanas paliglidzek|us. Lagt
varétu izmantot pacelSanas aprikojumu. palidzibu, ja ir jace| smagi/sarezgiti objekti.

- Nomajot vai iegadajoties, izvertét materialu svaru - Celt gudri - celt tuvu kermenim un labak lieku reizi
un dizainu. iet pakal.

- Parliecinaties, ka materiali ir novietoti péc iespéjas « Apzinaties, ka, regulari veicot spéka treninus
tuvak vietai, kur notiks montaza/darbs. un trenéjot fizisko sagatavotibu, iegusiet labus

- Nodroginat atbilstosu personalu vietas, kur priekSnoteikumus ilgai un veseligai darba dzivei

nepiecieSama manuala celSana un nesana.
« Veicinat rotaciju darba, kur daudz jacila un
japarnésa smagumi.
+ Veikt pareizu virsmas izlidzinaSanu.

Més nevarésim izvairitiesno manualas celSanas. Ta vieta,
lai celtu un nestu, izmantojiet vilkSanu un stumsSanu vai
laujiet iekartam veikt darbu, ja ir iespéjams.

Papildu informacija pieejama arodveselibas dienesta Tellus. ERGONOMISKA IETEKME
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VESELIBAS KARTE

Troksnis

Atcerieties, ka jas varat pasargat sevi no traumam, izmantojot dzirdes
aizsarglidzek|us. Més planosim, organizésim un veiksim darbu, pamatojoties
uz masu riciba esosajam zinasanam par troksni, kas mas ietekmé darbvieta.

Risku novertesana

- Apsveriet, cik liels troksnis ietekmé darbiniekus

- Apsveriet nepiecieSamibu veikt trokSna
mérijumus. Lai sanemtu palidzibu, sazinieties
ar arodveselibas dienestu.

+ lzvertéjiet, cik ilgi darbiniekus skar trokSna
iedarbiba.

- Parbaudiet trok3na limena markéjumus uz
iekartam un instrumentiem.

« Parliecinieties, ka ir pietiekamas zinasanas par
troksni.

Riska mazinasanas pasakumi

Vaditaja pienakumi
« Jaiespéjams, likvidét trokSna avotu.

- Apsvért alternativas darba metodes, kas samazina
trok3na iedarbibu.

+ lzvéléties atbilstoSu darba aprikojumu, kas
samazina troksni.

+ lzolét/noslégt trok$na avotu.

- Palielinat attalumu starp darbinieku un troksna
avotu.

+ Nodrosinat darba aprikojuma un instrumentu
sistematisku apkopi.

- lestatit bridinajuma zimes pie ieejas trokSna zonas,

lai palielinatu informétibas limeni par trokSna
iedarbibu.

- Pielagot darbu, ierobezojot iedarbibas laiku ar
pietiekamiem periodiem bez troksna.

- Parliecinaties, ka ir pieejami dzirdes aizsarglidzekli
ar atbilstoSu polstergjumu.

Izmantojiet apstakliem piemérotus dzirdes aizsarglidzek|us.
Reizém var bat nepieciesama dubulta dzirdes aizsardziba.

Papildu informacija pieejama arodveselibas dienesta Tellus.
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Dzirdes bojajumus nevar izarstet

Troksnis ir nevélama skana, kuru méra decibelos (dB). Pastav divu veidu
dzirdes bojajumi: akati, kas rodas istermina intensivas skanas rezultata,

un tadi, kas rodas laika gaita, uzturoties vietas, kur skana parsniedz
robezvertibas. Dzirdes zudums ir pastavigs un var ietekmét dzives kvalitati.
Fona troksnis var ar1 negativi ietekmét kermeni, pieméram, kairinajums,
stress un ietekme uz gratniecibu augli. Vissvarigakais ir samazinat skanu.

Robezvértibas

o

Visi zina trokSna limeni sava darba vidé un
rapéjas par savas dzirdes aizsardzibu ar
atbilstoSiem dzirdes aizsarglhdzekliem.

Tikai dazi zina trokSna llmeni sava darba
vidé un darbinieki par savas dzirdes
aizsardzibu ar atbilstoSiem dzirdes
aizsarglidzekliem rupéjas neregulari.

Trucigas zinaSanas par troksni, un dzirdes
aizsarglidzek|i netiek izmantoti.

Darbinieku pienakumi

Palielinat attalumu lidz trokSna avotam.
Informét kolégus par darbiem trokSnaina vidé.

Izmantot atbilstoSu personisko dzirdes
aizsarglidzekli un nodrosinat pareizu apkopi.
Neaizmirst, ka jasu dzirdes SUnam ir nepiecieSama
atpata.

Atceréties, ka troksnis arpus darba papildina
troksni darba (pieméram, koncerti).

Zinot par iesp&jamiem bojajumiem.

FIZINES EKSPOZICIJOS



VESELIBAS KARTE

Putekli

Puteklu maska aizsarga pret bistamiem
putekliem

Ar putekliem saprot dalinas gaisa. Putek]i veidojas, apstradajot materialus vai
izstradajumus, pieméram, zagéjot, slipéjot, urbjot un nojaucot. Putek|u dalinas ir
dazada izméra, formas un ar atSkirigam sastavdalam. Putek]i var ietekmét augséjo
un apaks$éjo elpcelu glotadu, izraisot akutu iekaisumu, pieméram, bronhitu un
pneimoniju. ligtermina pastaviga putek|u ieelpoSana var izraisit hroniskas plausu
slimibas. To, cik nopietna ir iespéjama ietekme uz veselibu, nosaka putek|u veids
un daudzums. Ja putek|u koncentraciju gaisa nav iespéjams samazinat lidz
pienemamam limenim, jaizmanto putek|u maska. Puteklu maskas nepalidz pret
gazem, skatit Sim tematam paredzéto veselibas karti.

Risku novértésana Robezvertibas
- lzvertéjiet, kuros darba procesos rodas putekli. Visi darba procesi ir izpétiti, aizsardzibas
+ Uzziniet, kada veida putekli rodas. pasakumi ieviesti, un atkapém ir

. Noskaidrojiet, cik ilgi un cik daudz darbinieku EAETULTE (SRS

skar putek|u iedarbiba. . I - .
T - . L Darba procesi ir maz pétiti, pasakumos ir
+ Noskaidrojiet iespéjamo ietekmi uz adu un novirzes.
acim.
Nav pétiti darba procesi, neviens neizmanto
aizsardzibu un nezino par novirzém.

Skatiet “Noteikumus par pasakumu vertibam un
robezvertibam”.

Riska mazinasanas pasakumi

Vaditaja pienakumi Darbinieku pienakumi

Pasakumi ir uzskaititi prioritara seciba. Pirms + lzmantot instrumentus ar iebtvétu putekju stcéju.

pasakumi: sasaistidanai.

- Meéginat samazinat putek|u izkliedi, norobezojot " Ja nepvliec_lesamﬁ, valkat atbilstosu pUte'(![f masku.
Irisanu.

« Sagadat instrumentus ar iebavéetu putek|u stceju.

+ NepiecieSamibas gadijuma uzstadit nosdcéju.

« Sekmeét Gdens izmantoSanu putek|u sasaistiSanai.

- Parliecinaties, ka ir pieejamas piemérotas putek|u
maskas un tas ir derigas.

+ Nodrosinat cieSi pieguloSu aizsargbrillu pieejamibu
vietas, kur nepiecieS§ama acu aizsardziba.

Lai izvairitos no bistamas ietekmes uz
veselibu, nepiecieSams pareizi planot,
organizét un izpildit darbus, kuros rodas
putek]i.

Papildu informacija pieejama arodveselibas dienesta Tellus. FIZINES EKSPOZICIJOS
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VESELIBAS KARTE

Pasargajiet sevi no bistamu gazu iedarbibas

Gaze ir gaisa esosas molekulas, un to koncentraciju visbiezak méra ppm (miljondalas).
Daudzas gazes ir nekaitigas, dazas var izraisit akutu kaitéjumu veselibai, bet vél citas
var izraisit ilgtermina kaitéjumu veselibai. Tas, cik kaitiga ir gaze, bus atkarigs no

tas koncentracijas un veida. Kaitigo gazu klatesamiba darba vidé ir janoskaidro un
jadokumenté. To dara, izmantojot gazes skaititajus. Tadu darba operaciju un darba
vides piemeéri, kuros var but gazes iedarbiba:

Darbs tuneli

Spradzienbistami darbi

Darbs ar kimiskajam vielam

Darbs konteineros un slégtas telpas

Karstie darbi (skatit atsevisku veselibas karti par $o tému)
Darbs tuvu izplides gazém no iekSdedzes dziné&jiem
Darbs vietas, kur noardas biologiskie materiali

Risku novértésana Robezveértibas

+ Noskaidrojiet un dokumentéjiet bistamas un Visas bistamas gazes ir izpétitas, ir ieviesti
uzliesmojoSas gazes. aizsardzibas pasakumi un atkapém ir

- Noskaidrojiet, kuros procesos gaze tiek iznémuma raksturs.
izmantota vai kuros veidojas gaze, ka ari vai tas ) L . o B
ir atvérts, vai slégts process. Bistamas gazes ir maz peétitas, pasakumos

o o . . - ir novirzes.
- Noveértéjiet, cik liela méra darbiniekus ietekme

gazes(-u) iedarbiba.
+ lzvertéjiet, vai jums ir nepiecieSama 0
arodveselibas dienesta palidziba.

Bistamas gazes nav pétitas, neviens
neizmanto aizsarglidzek|us un nezino par
novirzém.

Konkrétas robezvértibas skatiet “Noteikumos par
pasakumu veértibam un robezvertibam”

Riska mazinasanas pasakumi

Vaditaja pienakumi Darbinieku pienakumi

- Samazinat iedarbibas limeni zem robezvértibas. « Samazinat iedarbibu; izmantot metodes,

- Apsvért iespéjas noslégt atvértos procesus, lai lai noslégtu atvertos procesus utt., un, ja
novérstu iedarbibu. nepiecieSams, valkat aizsarglidzek|us.

- Izvéléties pareizo filtra veidu attieciba pret + lzmantot pareizo filtru; mainit filtru atbilstosi
konkréto gazi. vadlinijam.

- Ja gazes respirators nav piemérots, izmantot + Regulari parbaudit, vai maska ir kartiba.

svaiga gaisa padevi.

Nodrosiniet pilniba
atbildigu risku

vadiba un skérsli

kad stradajam ar gazém

Papildu informacija pieejama arodveselibas dienesta Tellus. CHEMINIS POVEIKIS
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VESELIBAS KARTE

Kimiskas vielas

Dazas kimiskas vielas ir loti kaitigas
veselibai - visam veiciet riska novertejumu

Kimiskas vielas ir 8kidrumi, pulveri vai gazes, pieméram, benzins, ellas, tiriSanas
lidzekli un krasas/lakas. Produkti tiek raZoti rpnieciski. Kimiskie savienojumi var ari
veidoties dazados darba procesu un metozu rezultata.

Visas kimiskas vielas var potenciali apdraudét veselibu. letekme uz kermeni ir caur
plausam, adu un kunga-zarnu trakta sistému. ledarbibas apjoms un laiks noteiks,
vai radisies kaitéjums veselibai. Var gut akutas kaites vai kaites, ko radijusi iedarbiba
ilgaka laika gaita.

Eksempler pa helseeffekter av kjemikalier kan veere:

Alergijas un paaugstinata jutiba.
Acu, adas un elpcelu kairinajums.

«  Ak{ti apdegumi uz acim, adas un elpceliem. _ V_isém kimiskajam
« Nervu vai smadzenu bojajumi Skidinataju iedarbibas rezultata. vielam ir savas droSibas
- Veézis. lapas, kuras varat atrast
«  Pazeminatas reproduktivas spéjas un iedzimti defekti. kimisko vielu parvaldibas
- Sliktakaja gadijuma - nave. sistema.
Jo ipasi izlasiet DDL 1.-4.
un 8. punktu.
Risku novértésana Robezvertibas
- Visam kimiskajam vielam ir javeic riska Visas kimiskas vielas ir izpétitas,
novértéjums. nepartraukti tiek veikts aizstasanas
- Izvértéjiet, ka izstradajumi tiek izmantoti. novertéjums, ir ieviesti aizsardzibas
_ . L S pasakumi un atkapém ir iznémuma
« lzvértéjiet, vai procesi ir atverti vai slégti. - '
« lzvertéjiet, vai izstradajums satur gaistosus, '
organiskos skidinatajus. Dazas kimiskas vielas ir izpétitas,
- lzvertéjiet, kuras kimiskas vielas ir viskaitigakas pasakumos ir novirzes.
veselibai.
- Izvértéjiet, cik ilgi un cik daudz darbiniekus skar Neviena kimiska viela nav izpétita, neviens
$0 izstradajumu iedarbiba. 0 neizmanto aizsarglidzek|us un nezino par
novirzém.

+ lzvertéjiet citu kimisko vielu veidoSanos darba

[FIEEESR it Konkrétas robezvértibas skatiet “Noteikumos par

pasakumu vertibam un robezveéertibam.

Riska mazinasanas pasakumi

Vaditaja pienakumi Darbinieku pienakumi

« Kurtas iriespéjams, samazinat kimisko vielu + Les sikkerhetsdatabladene til kjemikalier
izmantoSanu. du jobber med.

« Jaiespéjams, izmantot citas kimiskas vielas + Delta péa oppleering i riktig bruk av kjemikalier,
ar zemaku risku veselibai (aizvietoSanas verneutstyr og stoffkartotek.
noveértéjums). + Bruk verneutstyr der det er ngdvendig.

+ Censties izmantot slégtos procesus, lai novérstu - Ta godt vare pa verneutstyret.
iedarbibu. . L

o L . ) - Kildesorter kjemiske produkter som

+ Nodrosinat apmacibu par Kimisko vielu, ikke er i bruk.
aizsarglidzek|u un vielu kartotékas pareizu
lietoSanu.

« Sagadat nepiecieSamo aizsargaprikojumu.

Papildu informacija pieejama arodveselibas dienesta Tellus. CHEMINIS POVEIKIS
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Karstie darbi

Karstajos darbos gaisa nonak bistamas vielas
- izmantojiet attiecigo masku un filtru

Karstie darbi ir darbi, kura materiali tiek karséti noltdka mainit to raksturu.
Piemeéri ir metind3Sana, grieSana, dedzinasana un lodésana. Slipésana,
tinSana un grieSana var radit tadu pasu ietekmi, jo no berzes pret darba
virsmu rodas karstums. Karsto darbu laika gaisa nonak putekli un gazes.
Tas iriespéjams pat relativi zema temperatara. Putekli un gazes karstajos
darbos var izrais't lielu kairindjumu un/vai kaitéjumu veselibai, ietekméjot
to ganistermina, gan ilgtermina.

AkuUta ietekme uz veselibu var izpausties ka elpcelu kairinajums, bronhits un pneimonija. ligtermina karstie
darbi var izraisit hroniskas plausu slimibas, alergisku ekzému, nieru slimibas, neirologiskas slimibas un vézi.

Risku novéertéesana Robezvertibas
+ lzvertéjiet karsto darbu materiala sastavu. Veikts karsto darbu riska novértejums,
« Noskaidrojiet, kadas gazes un putekli veidojas. aizsardzibas pasakumi ieviesti, un
. . - . atkapém ir iznémuma raksturs.
- Noskaidrojiet, kuras degvielas gazes tiek '
TS - Daziem karsta darba veidiem ir veikts riska
- Noskaidrojiet, kada temperatara notiek novértéjums, pasakumos ir novirzes.
degsana.
+ lzvertéjiet, vai parejas zonas personalu skar Karsto darbu riska novértéjums netiek
darba putek|u vai gazu iedarbiba. 0 veikts, nav ieviesti aizsardzibas pasakumi
- lzvértéjiet, vai ir nepiecieS8ama gaisa padeves vai aizsarglidzek]u izmantosana, un
maska darbinieku veselibas aizsardzibai. novirzes ir izplatitas.

Konkrétas robezvertibas skatiet “Noteikumos par
pasakumu vértibam un robezvertibam”

Riska mazinasanas pasakumi

Vaditaja pienakumi Darbinieku pienakumi

« lzmantot alternativas metodes, pieméram, + lzmantot nosucéju, kur tas iriespéjams.

+ auksta grieSana, ja iespéjams. - Valkat pareizo aizsargaprikojumu.

+ lzmantot nosucéju, lai samazinatu putek|us un + lzveléties iedarbibai pieméroto filtru.
gazes. + Putek|u masku un gazes respiratoru filtri ir

- Jaiespéjams, nodaliet darba operacijas no parejas regulari jamaina. Filtra nomainas intervalu nosaka
zonas personala. lietoSana.

+ Parliecinaties, ka ir pieejams nepiecieSamais un
pareizais filtrs, izvértét maskas blivuma parbaudes
nepiecieSamibu.

« Sekmét aizsarglidzek|u pareizu apkopi.

« Ararodveselibas dienestu jakonsultéjas, ja
jaizmanto puteklu maskas un gazes respiratorus.

NodroSiniet labu riska novértéjumu un
piemérotus aizsarglidzeklus karsta darba laika.

Papildu informacija pieejama arodveselibas dienesta Tellus. FIZINES EKSPOZICIJOS
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Visa kermena vibracija

Pareizi planojot, var samazinat muguras

kaiSu iespéjamibu iekartu vaditajiem

Visa kermena vibracija ir mehaniskas vibracijas, kas skar visu kermeni un tiek @
parvadita, pieméram, no transportlidzekliem vai iekartam. Skatit So veselibas

karti kopa ar veselibas karti par sédosu darbu. Spécigas vibracijas ilgaka laika
perioda ietekmé muguras sapes lielaka apméra neka vajaka vibracija. Tapéc ’
visefektivakais ir izsleégt vibracijas to izcelsmes vieta, kas var but, pieméram, ‘

nelidzena virsma transportlidzeklim.

Risku novertesana

+ Identificgjiet darbiniekus, kurus tas skar.

+ Noskaidrojiet, cik spécigas ir vibracijas (virsma
un uzdevums).

- lzvertéjiet iedarbibas ilgumu.

- lzvértéjiet kopainu: vai tiek izmantota pareiza
iekarta, ka ari darba apstakli iekarta un ap to
(sédeklis un virsma).

Riska mazinasanas pasakumi

Vaditaja pienakumi

+ Parliecinaties, ka iekartu riepas vai siksnas ir
piemérotas virsmai.

 Pielagot virsmu veicamajam darbam.

- lzmantot iekartas ar vibraciju slapétaju un labam
sédekla reguléSanas iespéjam.

+ Pieverst uzmanibu atrumam un brauk$anas stilam.

« Nodrosinat iekartu apkopi un uzturésanu.

- Samazinat iedarbibas laiku, ieplanojot
partraukumus un, ja iespéjams, rotaciju.

Papildu informacija pieejama arodveselibas dienesta Tellus.
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Robezvertiba

Ik dienu iedarbiba virs 1,1 m/s2
(8 stundu darba diena).

Ik dienu iedarbiba no 0,5 lidz 1,1 m/s2
(8 stundu darba diena).

0 Ik dienu iedarbiba ir mazaka par 0,5 m/s2
(8 stundu darba diena).

Darbinieku pienakumi

- Pielagot operatora sédekli un parliecinaties, ka
sédekla spiediens un piekare ir ka vajag.

+ Parliecinaties, ka attalums lidz gridai/pedalim ir
érts, noreguléjot sédek|a augstumu.

- leverot pareizas braukSanas principus, pielagot
braukSanas atrumu virsmai un, ja iesp&jams,
braukt pa lldzenu virsmu.

Spécigakas vibracijas ir tas,
kas var izraisit kaites, un no
tam var izvairities, kopigi
planojot.

FIZINES EKSPOZICIJOS
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Plaukstas un rokas vibracija sl

Vibracijas var izraisit asinsvadu un
plaukstas nervu bojajumus

Ar roku vadami instrumenti parvada vibracijas uz plaukstam un rokam. Pieméram,
lenka slipmasina, kniezu pistole, skravju pistole un urbjmasina. Vibracijas rada
asinsvadu, nervu, muskulu un locitavu bojajumu risku. Simptomi paradas
pakapeniski - sakot ar nejutigumu, tirpSanu lidz baltiem pirkstiem, sapém un
spéka un kontroles samazinajumam.

Vibracijas limenis ir noradits instrumenta datu lapa. Ikdienas iedarbibas aprékinam
varam izmantot tieSsaistes vibracijas kalkulatoru. Spécigas vibracijas ilgaka

laika perioda izraisa kaites lielaka apméra neka vajaka vibracija. Visefektivakais
panémiens ir samazinat vibracijas to izcelsmes vieta. Nemiet véra, ka vibracijas
[fmenis vienam un tam pasam instrumenta veidam var atskirties.

Risku novértésana Robezvértibas
- Noskaidrojiet vibracijas limeni pieejamajos . 8timers arbeidsdag under 2,5 m/s2
instrumentos. + 12 timer arbeidsdag under 2,0 m/s2
« Noskaidrojiet, kadi ir tipiskie uzdevumi, kuros
riks tiek izmantots. . 8timers arbeidsdag mellom
- Noskaidrojiet aréjos apstaklus (temperatdra un 2,509 5,0 m/s2.
mitrums). - 12 timer arbeidsdag mellom
- Noskaidrojiet darba operaciju skaitu un/vai laiku, 2,0 m/s?til 41 m/s2.
cik ilgi riks tiek izmantots.
« Jadarba devéjs vai darbinieki nav parliecinati 0 + 8timers arbeidsdag over 5,0 m/s2.
par vibracijas limeni, var sazinaties ar - 12 timer arbeidsdag over 4,1 m/s2.

arodveselibas dienestu.

Riska mazinasanas pasakumi

Vaditaja pienakumi Darbinieku pienakumi

« Apsvért alternativas darba metodes un + Izmantot parmainus labo un kreiso roku.
instrumentus. - Laut instrumentam darit savu darbu - vadit to,

+ NodroSinat apmacibu par attiecigo aprikojumu. nevis turét.

« Apzimeét instrumentus ar sarkanu, dzeltenu, zalu - Valkat piemeérotus cimdus - lai rokas vienmér butu
krasu (skatit robezveértibas). siltas un sausas, izvairities no aukstiem rokturiem.

« NodroSinat instrumentu regularu apkopi un - Ldagt apmacibu, ja trikst zinasanas.
uzturésanu. - Apzinaties, ka nikotins samazina asinsriti rokas un

« leplanot partraukumus un darbu rotaciju, lai palielina vibracijas nodarita kaitéjuma risku.
samazinatu iedarbibu. - Skatit 30 veselibas karti konteksta ar atkartotam

plaukstu un roku kustibam.

Nejutigums rokas un tirpsana
signalizé par vibracijas nodaritu
kaitgjumu.

Papildu informacija pieejama arodveselibas dienesta Tellus. FIZINES EKSPOZICIJOS
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