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SVEIKATOS ATMINTINE

Ensformig arbeid

Varier arbeidsoppgavene for a unnga
muskel- og skjelettplager

Utferer du de samme oppgavene over tid og far
plager eller smerter?

Vit at du kan jobbe smartere, mer effektivt og uten
smerter. Ngkkelen er god planlegging, organisering
og gjennomfgring av arbeidet.

Risikovurdering Grenseverdier

+ Varighet og hyppighet pa oppgavene som Varierte arbeidsoppgaver, mikropauser,
gjentas. Mulighet for variasjon, pauser og selvstendige valg. Gjentas noen gangeri
medbestemmelse. timen.

- Arbeidsoppgavens krav til styrke, presisjon og o
arbeidsstillinger. Noe variasjon, noe kontroll over

. Tilstrekkelig opplaering og ﬂ&istsec:agen, mange gjentakelserila. 30
kompetanseutvikling. :

+ Se spesielt etter: Arbeid over skulderhayde, Mange repetisjoner per minutt, laste
under knehgyde, fremoverbgyd og/eller rotert 0 arbeidsstillinger, manglende kontroll over
nakke og rygg. egen arbeidsdag, og mange gjentagelser

per minutt.

Risikoreduserende tiltak

Leders ansvar Arbeidstakers ansvar
« Planlegg organiseringen av arbeidet i samarbeid - Tenk variasjon, veer nysgjerrig og medvirk.
med medarbeiderne. + Gjennomfer palagt oppleering.
» Lag variasjon og jobbrotasjon i arbeidsoppgavene. . Be om / krev oppleering du mangler.
- Giriktig oppleering for arbeidstakerne. - Bruk riktige verktay og hjelpemidler.
- Hariktig verktoy tilgjengelig. - Kroppen er ditt viktigste verktgy - ta vare pa den.

Sorg for smarte og varierte arbeidsstillinger. Planlegg for variasjon i
arbeidsoppgavene. Vit at muskel- og skjelletplager kan unngds.
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SVEIKATOS ATMINTINE

Darbas tupint arba kltpint

Difbd_ami Zzemiau kt_eli_q lygio, daznai o ok ittt o
ke|Sk|te darbo padet! klapint, visada stenkités

tinkamai suplanuoti ir

. . . . . . . . . atlikti darbus.
Kai turime pasilenkti zemiau keliy lygio, dirbame sulenktais

sgnariais ir iStemptais raumenimis. Kiinas su tuo puikiai susitvarko,
taciau reikia atsizvelgti j tai, kaip ilgai dirbama tokioje padétyje, ar
tuo pat metu naudojami sunkus jrankiai arba keliami sunkus daiktai
ir kaip daznai tai kartojasi.

Keliai tampa ypacC pazeidziami, jei lieCiasi tiesiogiai su pagrindu Y —
(taip pat zr. sveikatos atmintine apie darba pasilenkus).
Rizikos vertinimas Ribinés vertés
+ Kiek minuciy per darbo dieng dirbama tupint Retai arba neilgai; iki valandos per dieng;
arba klapint? iki 15 minuciy be pertraukos.
- Ant kokio pagrindo dirbate? Kietas ir nelygus o ) 5
pagrindas padidina nega'avimq rizika. Periodiskai 15-30 min. be pertl’aukos: IS

« |vertinkite papildomg apkrovg, ar naudojate e

sunkius jrankius ir sunkiai keliante. . o s
. . L. Virs pusvalandzio vienu metu; is viso
- Apsvarstykite galimybe pakeisti darbo metodus 0 daugiau nei pusé darbo dienos; nepatogus

ir pagalbines priemones. pagrindas.
Rizikos mazinimo priemones
Vadovo atsakomybeé Darbuotojo atsakomybeé
+ Projekto pradzioje tinkamai suplanuokite darbus - Pasistenkite rasti tinkamus darbo metodus sau.
atsizvelgdami j darbo padetj. « Naudokite pagalbines priemones pvz.: keliy
- Apsvarstykite galimybe pakeisti darbo metodus, paminkstinimus, kédutes ir kt.
medziagas ir jrankius, kad sutrumpety darbas - Keiskite darbo padétj, darykite pertraukéles ir
zemiau keliy lygio. reguliariai atsistokite.
- Par0pinkite tinkamy pagalbiniy priemoniy - Dalyvaukite darby rotacijoje.
pvz.: keliy paminkstinimy, antkeliy, kéduciy ar
pagalvéliy.

- Suplanuokite darby rotacijg (keitimasis su
kolegomis, skirtingos uzduotys).

Zemiau keliy lygio atliekame jvairias darbo uZduotis, kai kurias jy matote nuotraukose.
Darbus suplanuokite taip, kad trumpiau reikéty dirbti Siose padétyse.

Daugiau informacijos suteiks ,Tellus” profesinés sveikatos tarnyba. ERGONOMINIAI VEIKSNIAI
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SVEIKATOS ATMINTINE

Monotiniski ranky judesiai

Maza judesiy jvairove gali sukelti

negalavimus

Monotiniski ranky judesiai - tai pasikartojantis darbas rankomis ir ribota
judesiy jvairove pvz.: dirbant darbg, kuriam reikia smulkiosios motorikos

arba jégos.

Patiriama apkrova, net jei darbas yra fiziSkai nesunkus, statisSkas pvz.:
mechanizmy valdymas arba darbas kompiuteriu. Tai gali sukelti raumeny
ir sausgysliy perkrova. Ypac atkreipkite démes;j j pirstus, plastakas, rankas,

pecius ir kakla.

Rizikos vertinimas

- Jvertinkite, kaip daznai ir kaip ilgai kartojasi
darbas ar judesys.

- |vertinkite, ar judesiai atliekami statiSkoje, ar
nepatogioje padétyje.

- Jvertinkite, ar darbui atlikti reikia regos
itempimo, jégos, tikslumo, atsargumo,
kontrolés.

Rizikos mazinimo priemones

Vadovo atsakomybeé

« Tinkamas planavimas projekto pradzioje padeda
sumazinti monotonisky ranky judesiy kiek;.

- Apsvarstykite galimybe pakeisti darbo metodus.

+ Sudarykite salygas darby rotacijai, kei¢iant darbo
uzduotis.

+ Organizuokite mokymus apie saugius darbo budus
ir didinkite sgmoninguma.

+ Parapinkite uztektinai pagalbiniy priemoniy ir
pritaikyty jrankiy. SvarbUs veiksniai - forma, dydis,
svoris ir pusiausvyra.

- Palikite erdvés individualiems sprendimams.

Ribinés vertes
Darbas kartojasi keletg karty per valanda.

Darbas kartojasi daug karty per valanda.
Ribotos galimybés pakeisti darbo padét; ir
judesius.

0 Darbas kartojasi daug karty per minute.

Darbuotojo atsakomybeé

+ Periodiskai keiskite deSine ir kaire ranka.
 Periodiskai keiskite laikymo badus.

« Daznai darykite trumpas pertraukéles.

- Naudokite gerus jrankius ir pagalbines priemones.
+ Pasirinkite darbui tinkamas pirstines.

- Jei traksta ziniy, prasykite mokymuy.

- Dalyvaukite darby rotacijoje.

- Atminkite, kad reguliarios jégos ir iStvermés
treniruotés padeda ilgiau iSlaikyti gerg profesine
sveikata.

Mechanizmai ir kranai valdomi monotoniskais judesiais. Vis daugiau darbo uzduociy atliekama kompiuteriu.
Visada pritaikykite darbo vietq pagal savo poreikius

Daugiau informacijos suteiks ,Tellus” profesinés sveikatos tarnyba. ERGONOMINIAI VEIKSNIAI
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SVEIKATOS ATMINTINE

Darbas pasilenkus

Pasilenkus reikety dirbti
trumpais intervalais

Darbas pasilenkus reiskia, kad dirbant reikia susilenkti
arba pasvirti j priekj pvz.: kasant, klijuojant plyteles ar
betonuojant grindis ir pan.

Pasikartojantis arba ilgai trunkantis darbas pasilenkus itin

apkrauna raumenis. Keliant daugiau nei 10 kg sveriancius

daiktus greiCiau patiriama perkrova.

Rizikos vertinimas

« |vertinkite, kaip daznai ir kaip ilgai dirbama
pasilenkus.

- Jvertinkite, ar dirbant Sioje padétyje naudojami
irankiai ar sunkiai keliama.

- |vertinkite, ar yra kity, geresniy budy atlikti
uzduot;.

Rizikos mazinimo priemoneés

Vadovo atsakomybeé

+ Sudarykite saglygas kitiems darbo / gamybos
metodams, kurie leisty sutrumpinti darba
pasilenkus.

« Suplanuokite darbo dieng ir pasirupinkite
darbuotojy rotacija bei darbo uzduociy jvairove.

« Organizuokite mokymus apie saugius darbo budus
ir sudarykite saglygas individualiems sprendimames.

- Parapinkite jrankiais su ilgintuvu, jei jmanoma, ir
jvertinkite jrankiy svorj.

Daugiau informacijos suteiks ,Tellus” profesinés sveikatos tarnyba.
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Ribinés vertes

Darbas kartojamas keleta karty per
valanda.

Darbas kartojamas daug karty per
valanda. Ribotos galimybés keisti darbo
padétj ir stovéti tiesiai.

o

Darbas kartojamas daug karty per minute.

Darbuotojo atsakomybeé

Stenkités dirbti stovédami tiesiai, ieSkokite kity
darbo metody.

Daznai keiskite darbo padét;.

Atsistokite kuo ar¢iau apdorojamos vietos, kad
blty kuo mazesnis atstumas nuo kuno.

Jei jmanoma, pasiremkite viena ranka..
Atminkite, kad reguliarios jégos ir iStvermés
treniruotés padeda ilgiau iSlaikyti gerg profesine
sveikata.

Pasilenkus lengviau atlikti darbq. Jei
tai daznai kartojasi arba ilgai trunka,
reikia suplanuoti pajvairinimq ir
pasirinkti tinkamus jrankius.

ERGONOMINIAI VEIKSNIAI



SVEIKATOS ATMINTINE

Sedimas darbas

Ar jasy darbas vien sédimas? Darbo dienos metu
stenkités pajudeéti. Atminkite, kad ilgas sédimas
darbas savaime kelia rizikg, nes tai statiSka padétis.
Sédint per mazai aktyvuojami raumenys, tad ilgainiui
gali iSsivystyti tam tikros ligos.

Rizikos vertinimas

« Jvertinkite nepertraukiamo sédimo darbo

trukme. Ribinés vertés

- |vertinkite bendrg sédimo darbo laika. _ _ o

- Jvertinkite, ar sédimas darbas leidZia pajudéti ir Iki 30 min. be pertraukos. IS viso iki 4
pakeisti padét;. valandy per darbo diena.

- |vertinkite galimybe daryti pertraukas. 30-60 min. be pertraukos. IS viso 4-8

- Atsizvelkite j reikalavimus, susijusius su regos valandos per darbo diena.
itempimu ir nejudria kaklo bei galvos padétimi.

- Atsizvelkite j darbo aplinkg - psichosocialine ir 0 Vir§ 60 min. be pertraukos. IS viso virs 8
organizacine. valandy per darbo dieng.

Rizikos mazinimo priemones

Vadovo atsakomybeé Darbuotojo atsakomybeé

« Suplanuokite darbo pajvairinima ir galimybe - Stenkités pajvairinti darba: aktyviai ieSkokite
pajudéti visiems darbuotojams. galimybés pakeisti padét;j ir judesius, pavaikscioti,

- Suteikite tinkamos informacijos apie pertraukéles, pastoveti, daryti pertraukeles, keistis darbais ir
dirbant stati$kg ar nejudry darba. pan.

- Sumazinkite sédéjimo trukme. + Padékite sumazinti sédéjimo trukme.

- Atminkite, kad reguliarios jégos ir iStvermés
treniruotés leidzia ilgiau iSlaikyti gerg profesine
sveikata.

Vagonélyje bana nemazai

sédimo darbo, tad iSnaudokite
galimybes pamankstinti kojas, pvz.,
kalbédamiesi su kolega ar eidami
atsinesti kavos.

Geriausia sédimoji padétis - jos
pakeitimas. Kanas sukurtas
judeti. Jei reikia pasikalbéti, M
nepraleiskite progos islipti is /)
masinos. ki

Daugiau informacijos suteiks ,Tellus” profesinés sveikatos tarnyba. ERGONOMINIAI VEIKSNIAI
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SVEIKATOS ATMINTINE

Darbas pakélus rankas virs peciy lygio

Darbus virs peciy lygio reikia visada

suplanuoti

Kai dirbama pakélus rankas virs peciy lygio, apkraunami peties sgnariai.
Rizika iSauga, kai pakélimo kampas virSija 60 laipsniy, taip pat dél
daznumo, atstumo, trukmeés ir jrankiy naudojimo. Sie veiksniai padidina
raumeny ir kauly skausmo rizikg. Tinkamas planavimas leidzia neperzengti

kano tolerancijos riby.

Rizikos vertinimas

« |vertinkite, kaip ilgai ir kaip daznai dirbama
pakeltomis plastakomis ar alkinémis, kaip
aukstai jos pakeliamos.

- Jvertinkite, kokiu atstumu nuo kano atliekamas
darbas.

- )vertinkite naudojamy jrankiy svorj. Sunkesni
irankiai padidina apkrova.

- |vertinkite, kiek reikia lankstyti ir sukioti alkiines
bei rieSus.

Rizikos mazinimo priemones

Vadovo atsakomybeé

« Pasirinkite gamybos metodus, kurie leisty
sumazinti darbo vir$ peciy lygio trukme ir
daznuma.

+ Suplanuokite darbo pajvairinimg ir rotacija.

« Parapinkite pagalbiniy priemoniy pvz.: kopéciy su
platforma, pastoliy ar keltuvy.

« Parupinkite jrankiy, kuriuos naudojant nereikéty

aukstai pakelti ranky pvz.: ilgintuvy, jrankiy ilgesniais

kotais ir kt. PaziGrékite, ar yra lengvesniy jrankiy.

« Jvertinkite, kiek reikia lankstyti ir sukioti alkines bei
rieSus.

Daugiau informacijos suteiks ,Tellus” profesinés sveikatos tarnyba.
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Ribinés vertes

Retai arba neilgai. Iki valandos per dieng,
iki 15 min be pertraukos.

Periodiskai 15-30 min be pertraukos, i$
viso 1-2 valandos per diena.

Vir$ pusvalandzio vienu metu arba
daugiau nei pusé darbo dienos. Sunkus
jrankis.

o

Darbuotojo atsakomybé

.

Stenkités surasti kuo geresne darbo padétj (kuo
arGiau darbo vietos).

Kur jmanoma naudokite turimas pagalbines
priemones bei jrankius: kopécias su platforma,
pastolius, keltuvus irilgintuvus.

Galvokite, kaip pajvairinti darba, bukite smalsus ir
padékite gerinti darbo salygas.

Daznai darykite trumpas pertraukéles (po keleta
sekundziy), jy metu nuleiskite rankas ir padékite
sunkesnius jrankius.

.. Keltuvai, kopécios su platforma bei

3 kita jranga palengvina darbq virs peciy
| lygio, taip pat padidina efektyvumq bei

saugumag.

ERGONOMINIAI VEIKSNIAI



SVEIKATOS ATMINTINE

Darbas stovint ar vaiksStant

Nepertraukiamas darbas stovint ar
vaikstant gali sukelti kiino perkrova

Apkrova iSauga, jei pagrindas kietas, nestabilus, nelygus ir (arba) slidus.
Kélimas, o ypa€ neSimas, dar labiau padidina apkrova. ligainiui dirbant tokioje
aplinkoje gali atsirasti tam tikry negalavimy. DaZniausiai pazeidZziamos

pédos, keliai, klubai ir nugara.

Dél ilgo stovimo darbo sutrinka kojy kraujotaka, pédos patiria nuolatinj
spaudima. Todél galite jausti nuovargj ir/ar kojy skausma.

Rizikos vertinimas

- |vertinkite, kiek darbuotojai stovi ir vaiksto.
- Jvertinkite pagrindo savybes.
- Jvertinkite, ar vaikStant reikia kg nors nesti.

- |]vertinkite, ar darbuotojai turi tinkamus
apsauginius batus.

- Jvertinkite, ar darbuotojai turi galimybe
kaitalioti sédima darba su stovimu ar
vaikstomu.

Rizikos mazinimo priemones

Vadovo atsakomybeé

« Stovimo darbo vietose naudokite ergonominius
kilimélius.

- Sudarykite sglygas trumpoms pertraukéléms.

« Tinkami apsauginiai batai ir antpadziai.

- Galimybé sumazinti apkrova kei€iant darbo padétj
pvz. j sédima.

Daugiau informacijos suteiks ,Tellus” profesinés sveikatos tarnyba.
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Ribinés vertes

Iki 30 min be pertraukos. IS viso iki 4
valandy per darbo diena.

30-60 min be pertraukos. IS viso 4-8
valandos per darbo dieng.

0 Virs 60 min be pertraukos. IS viso virs 8
valandy per darbo diena.

Darbuotojo atsakomybeé

- Dalyvaukite planuojant vaikStoma ir stovimag darba.
- Naudokite ergonominius kilimélius.

Pasirinkite tinkamo dydzio apsauginius batus ir
antpadzius - laiku juos keiskite.

- Kai galite, priséskite pailséti.
+ Atminkite, kad reguliarios jégos ir iStvermés

treniruotés leidzia ilgiau iSlaikyti gerg profesine
sveikata.

Kanui reikalinga judesiy
jvairové, kad jis gerai
funkcionuoty. ligai dirbti
stovint ar vaikstant gali
bati nelengvas ISSakis.

ERGONOMINIAI VEIKSNIAI



SVEIKATOS ATMINTINE

Sunkus kelimas ir nesimas

Gera logistika ir planavimas sumazina
sunkaus kelimo ir nesimo poreikj

Sunkus kélimas - tai pavienis daugiau kaip 20-25 kg kélimas. Sunkiai
keliant ir neSant dirba visas kunas. Per daugelj mety toks darbas gali sukelti
raumeny ir kauly skausmus.

Fiziné veikla naudinga kunui. Kravis reikalingas, norint palaikyti gera fizine
forma. Mes pakeliame jvairias apkrovas. Kinas prisitaiko prie patiriamo
kravio, jei tai vyksta palaipsniui. Jei kelsime per sunkiai, per daznai ir be
adaptacijos, kuinas apie tai pranes. Reikia vengti kelti 25 kg ir daugiau bei
nesti ilgesnj atstuma.

Rizikos vertinimas Ribinés vertes

- Jvertinkite keliamy daikty svorj.

|vertinkite, kiek karty per dieng jie keliami.
|vertinkite keliamy daikty forma ir dyd;.
Jvertinkite, kiek buna sunkaus kélimo zemyn

ant Zzemés / nuo zemés arba | didelj aukstj /
nuo didelio auk&c¢io.

o

Pavienis kélimas iki 15 kg. Bendras dienos
svoris iki 3 tony.

Pavienis kélimas 15-25 kg. Bendras dienos
svoris 3-6 tonos. NeSimas 5-20 metry.

Pavienis kélimas virS 25 kg. Bendras
dienos svoris virs 6 tony ir neSimas virs 20
metry. Svarbu, i$ kokio auksc€io keliama ir
kokiu atstumu nuo kano.

Atsizvelkite j individualius skirtumus.

Rizikos mazinimo priemones
Vadovo atsakomybeé Darbuotojo atsakomybeé

 Suplanuokite pagalbiniy priemoniy naudojima pvz.: - Kaijmanoma, vietoj neSimo visada naudokite

lifty, krany, keltuvy ir vezimeéliy.
PasirGpinkite gera logistika: kada ka atvezti, kad
buty galima naudoti kélimo jranga.

Nuomodami ar jsigydami jrangg jvertinkite jos svor;j
ir matmenis.

PasirGpinkite, kad medziagos bty sukrautos kuo
arciau tos vietos, kur vyks montavimas / darbai.

Parapinkite uztektinai darbuotojy, kai kelti ir nesti
reikia rankomis.

Sudarykite sglygas rotacijai, kai darbas reikalauja
daug sunkaus kélimo ir neSimo.

Pasirtpinkite, kad pagrindas baty gerai.

vezimélj ir pan.

Keldami naudokite turimas pagalbines priemones.
Paprasykite pagalbos, kai reikia sunkiai ar
sudétingai kelti.

Kelkite sumaniai: laikykite prispaude prie kino ir
vercCiau suvaikd€iokite kelis kartus.

Atminkite, kad reguliarios jégos ir iStvermés
treniruotés leidzia ilgiau iSlaikyti gerg profesine
sveikata.

Kartais vis tiek reikia kelti rankomis.
UzZuot kéle ir nese, traukite ir stumkite
arba, kai jmanoma, $j darbq perleiskite
technikai.

ERGONOMINIAI VEIKSNIAI
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SVEIKATOS ATMINTINE

TriukSmas

Klausos pazeidimai yra negrjztami

TriukSmas - tai nepageidaujamas garsas, matuojamas decibelais (dB).
Klausos pazeidimai blna dvejopi: Uminiai, kuriuos sukelia trumpalaikis
intensyvus garsas, ir tokie, kurie atsiranda ilgai bunant aplinkoje, kurioje
triukdmo lygis virsija ribine verte. Klausos pazeidimai yra ilgalaikiai, jie

gali zymiai pabloginti gyvenimo kokybe. Foninis triukSmas gali taip pat
neigiamai paveikti organizma, pvz. sukelti dirgluma ir stresg, pazeisti vaisiy.
Svarbiausia - prislopinti garsa.

Atminkite, kad klausos apsaugos priemonés padeda iSvengti pazeidimy.
Planuojant, organizuojant ir atliekant darbus butina vadovautis turimais
duomenimis apie darbe tenkancia triuk§mo doze.

Rizikos vertinimas Ribinés vertés

- Jvertinkite, kokj triukSmo lygj patiria Visi yra susipazing su triukSmo lygiu
darbuotojai. aplinkoje ir naudoja tinkamas klausos

- Jvertinkite, ar reikia atlikti triukSmo lygio apsaugos priemones.
matavimus. Kreipkités pagalbos j profesinés . ) L L.
sveikatos tarnyba. Tik nedaugelis yra susipazing su triukSmo

lygiu aplinkoje, darbuotojai retkarciais

- |vertinkite, kiek laiko darbuotojai patiria naudoja atsitiktines klausos apsaugos

triukSma. .
oo . . L priemones.
 Patikrinkite mechanizmy ir jrankiy triukSmo
lygio zymejima. 0 Traksta Ziniy apie triuk3ma, nenaudojamos
- Pasirupinkite, kad darbuotojai turéty klausos apsaugos priemonés.

pakankamai ziniy apie triukSma.

Rizikos mazinimo priemoneés

Vadovo atsakomybeé Darbuotojo atsakomybeé

- Jei jmanoma, pasalinkite triukdmo Saltinj. « Pasitraukite toliau nuo triukSmo Saltinio.

« Apsvarstykite galimybe pakeisti darbo metodus, + Informuokite Salia dirbancius Zmones apie
kad sumazeéty triukSmo poveikis. triukSmingus darbus.

- Pasirinkite tinkama darbo jranga, kelianciag kuo - Naudokite tinkamas asmenines klausos apsaugos
maziau triukSmo. priemones ir pasirupinkite tinkama jy priezitra.

- Izoliuokite / uzdenkite triukSmo saltin,. « Atminkite, kad jasy klausos lgsteléms reikia poilsio.

- Padidinkite atstuma tarp darbuotojo ir triukSmo « Atminkite, kad triukSmas laisvalaikiu (pvz.,
Saltinio. koncertai) prisideda prie triukSmo darbe.

« Uztikrinkite sisteminga darbo jrangos ir jrankiy + Praneskite apie galima zala.
prieziura.

« Prie jéjimo | triukSmingas zonas pakabinkite
ispéjamuosius Zenklus, kad darbuotojai matyty, jog
patalpoje galimas triukSmo poveikis.

« Numatykite pakankamus laiko tarpus.

- Parapinkite, kad klausos apsaugos priemonés gerai
slopinancios triukdma, baty prieinamos.

Pagal situacijq naudokite tinkamas klausos apsaugos priemones.
Kartais gali prireikti dvigubos klausos apsaugos .

Daugiau informacijos suteiks ,Tellus” profesinés sveikatos tarnyba FIZINIS POVEIKIS
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SVEIKATOS ATMINTINE

Dulkes

Respiratorius apsaugo nuo kenksmingy dulkiy

Dulkés - tai ore pasklidusios kietosios dalelés. Jos susidaro apdorojant medziagas

arba gaminius, pvz.: pjaunant, Slifuojant, greziant ar griaunant. Dulkiy dalelés bdna
skirtingo dydzio, formos ir sudéties. Dulkés gali paveikti virSutiniy ir apatiniy kvépavimo
taky gleiving sukeldamos Umius uzdegimus, pvz.: bronchitg ar pneumonija. Nuolat
kvépuojant dulkémis ilgainiui gali iSsivystyti létinés plauciy ligos. Nuo dulkiy kiekio ir
tipo priklauso kiek bus paveikta sveikata. Jei dulkiy koncentracijos ore nejmanoma
sumazinti iki priimtino lygio, batina naudoti dulkiy respiratoriy. Taciau Sis respiratorius
neapsaugo nuo dujy, zr. atskirg sveikatos atmintine.

Rizikos vertinimas Ribineés vertes
- Jvertinkite, kurie darbo procesai sukelia dulkes. Visi darbo procesai yra aprasyti, apsaugos
« |3siaiskinkite, kokio tipo Sios dulkés. priemones jgyvendintos, o nuokrypiai

. Nustatykite, kiek laiko ir kokiu mastu Skl Ehng,

darbuotojai yra veikiami dulkiy. . . S
. . . L. . Darbo procesai nepakankamai aprasyti,
- Nustatykite galimg poveikj odai ir akims. taikomos priemonés turi nuokrypiy.

0 Jokie darbo procesai néra aprasyti,
niekas nenaudoja apsaugos priemoniy ir
nepranesa apie nuokrypius.

Zr. Poveikio ribiniy vergiy ir veikimo vergiy

reglamenta.

Rizikos mazinimo priemones
Vadovo atsakomybeé Darbuotojo atsakomybé
Priemor_més _iévardyt_os paga_l §varbq. P_rie_é naudqjar)t + Naudokite jrankius su dulkiy nusiurbimo funkcija.
apsauging jranga visada reikia stengtis jgyvendinti - Kai jmanoma, dulkéms suristi naudokite vanden.
Sias priemones: S el . . .

 Kai batina, déveékite tinkama dulkiy respiratoriy.
- Stenkités sumazinti dulkiy pasklidima, - Pasirtpinkite tinkama respiratoriaus prieziara ir

uzdengdami dulkes keliancias darbo vietas. valymu.

« |sigykite jrankiy su dulkiy nusiurbimo funkcija.

- Jei batina, jrenkite védinima.

- Sudarykite sglygas dulkiy suriSimui vandeniu.

« Parupinkite tinkamy dulkiy respiratoriy ir
uztikrinkite jy priezitra.

- Pasirapinkite prigludusiais apsauginiais akiniais
tam atvejui, kai reikalinga akiy apsauga.

Norint iSvengti kenksmingo poveikio
sveikatai, batina tinkamai suplanuoti,
organizuoti ir atlikti dulkes keliancius darbus.

Daugiau informacijos suteiks ,Tellus” profesinés sveikatos tarnyba FIZINIS POVEIKIS
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HELSEKORT

Apsisaugokite nuo kenksmingy dujy

Dujos - tai ore pasklidusios molekulés. Jy koncentracija paprastai matuojama ppm
(dalelémis milijone). Vienos dujos yra nekenksmingos, kitos gali sukelti Gmius sveikatos
sutrikimus arba ilgainiui pakenkti sveikatai. Dujy kenksmingumas priklauso nuo jy
koncentracijos ir rasies. Kenksmingy dujy kiekj darbo aplinkoje batina nustatyti ir
dokumentuoti. Tam yra naudojami dujy koncentracijos matuokliai. Zemiau iSvardinti keli
pavyzdziai darby operacijy ir darbo aplinkos, kur galimas dujy poveikis:

Tuneliy kasimas

Sprogdinimo darbai

Darbas su cheminémis medziagomis

Darbas rezervuaruose ir ankStose erdvése

Karstieji darbai (Zr. atskirg sveikatos atminting)
Darbas Salia degimo varikliy iSmetamuyjy dujy
Darbas teritorijoje, kur skaidoma biologiné medziaga

Rizikos vertinimas Ribinés vertes
« Nustatykite ir dokumentuokite sveikatai Visos pavojingos dujos yra aprasytos,
kenksmingas ir lengvai uzsidegancias dujas. apsaugos priemonés jgyvendintos, o
« Nustatykite kuriuose procesuose naudojamos nuokrypiai sudaro isimtj.
ar susidaro Sios dujos, ar Sis procesas atviras, N ) )
ar uzdaras. Pavojingos dujos nepakankamai
aprasytos, taikomos priemonés turi

- )vertinkite, kokiu mastu darbuotojai yra
veikiami dujy.

- Jvertinkite, ar jums reikalinga profesinés
sveikatos tarnybos pagalba.

nuokrypiy.

Pavojingos dujos néra aprasytos, niekas
0 nenaudoja apsaugos priemoniy ir

nepranesa apie nuokrypius.

Specifines ribines vertes rasite Poveikio ribiniy
verciy ir veikimo verciy reglamente.

Rizikos mazinimo priemones

Vadovo atsakomybeé Darbuotojo atsakomybeé
- Sumazinkite poveikj, kad jis nesiekty ribinés vertés. -+ Sumazinkite poveikj; naudokite metodus, kad atviri
« Apsvarstykite galimybe uzdengti atvirus procesus, procesai blty uzdengti, ir devékite apsaugines
kad neblty kenksmingo poveikio. priemones, kai tai butina.
- Parinkite tinkama filtro tipa, atsizvelgdami j dujy + Naudokite tinkama filtra ir keiskite filtrg pagal.
ras;j. « instrukcijas.
« Naudokite oro jputimo sistemg, kai respiratoriaus + Reguliariai tikrinkite, ar respiratorius tvarkingas.
nepakanka.

Sarg for fullt forsvarlig
risikostyring og barrierer §
nar vi jobber med gasser.

For mer informasjon, se bedriftshelsetjenesten pa Tellus CHEMINES POVEIKIS
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HELSEKORT

Chemines medziagos

Kai kurios cheminés medziagos itin kenkia
sveikatai - jvertinkite jy visy rizika

Cheminés medziagos gali bati skyscCiy, milteliy arba dujy pavidalu, pvz.: benzinas,
tepalai, valymo priemonés, dazai, lakas. Sie produktai pagaminti pramoniniu badu.
Cheminiy junginiy taip pat gali susidaryti dél jvairiy procesy ir darbo metody.

Visos cheminés medziagos yra potencialiai kenksmingos. Jos veikia king per plaucius,
oda ir virskinimo sistema. Zala sveikatai priklauso nuo poveikio masto ir trukmés. Galime
patirti amiy sveikatos sutrikimy arba zalg sveikatai gali sukelti ilgalaikis poveikis.

Galimas cheminiy medziagy poveikis sveikatai:

Alergija ir padidéjes jautrumas.

» Akiy, odos ir kvepavimo taky dirginimas. Kiekviena cheminé medziaga turi
. UmGS akiq, OdOS ir kVepaVimO takq nudegimai. saugos duomenq |apq' kurj rasite
« Nervy arba smegeny pazeidimai dél tirpikliy. cheminiy medziagy tvarkymo
- Vidaus organy vézys. _ o sistemoje. Ypa¢ atidziai perskaitykite
« Sumazéjes reprodukcinis pajéegumas ir apsigimimai. saugos duomeny lapo 1-4 ir 8 punktus.

Blogiausiu atveju - mirtis.

Rizikos vertinimas Ribinés vertés

+ Bdatina jvertinti kiekvienos cheminés Visos cheminés medziagos yra aprasytos,
medziagos rizika. nuolat svarstomi galimi pakaitalai,

« Jvertinkite, kaip naudojami produktai. apsaugos priemones jgyvendintos, o

. . . S nuokrypiai sudaro iSimt;j.

- |vertinkite, ar procesai atviri, ar uzdari.

+ lvertinkite, ar produkto sudétyje yra lakiyjy Kai kurios cheminés medziagos yra
organiniy tirpikliy. aprasytos, taikomos priemonés turi

- |Jvertinkite, kurios cheminés medziagos nuokrypiy.
labiausiai kenkia sveikatai.

« )vertinkite, kiek laiko ir kokiu mastu darbuotojai Cheminés medziagos néra aprasytos,
yra veikiami $iy produkty. 0 niekas nenaudoja apsaugos priemoniy ir

- Jvertinkite, ar darbo proceso metu susidaro kity nepranesa apie nuokrypius.

cheminiy medziagy junginiy. Specifines ribines vertes rasite Poveikio ribiniy

verciy ir veikimo verciy reglamente.

Rizikos mazinimo priemones

Vadovo atsakomybeé Darbuotojo atsakomybeé

« Visur, kur jmanoma, sumazinkite cheminiy  Perskaitykite cheminiy medziagy, su kuriomis
medziagy naudojima. dirbate, saugos duomeny lapus.

- Jei jmanoma, naudokite kitas chemines - Dalyvaukite mokymuose apie tinkamag cheminiy
medziagas, ne tokias kenksmingas sveikatai medziagy, apsaugos priemoniy ir medziagy
(pakaitalo paieska). kartotekos naudojima.

- Stenkités, kad procesai baty uzdari, taip iSvengiant - Jei reikia, naudokite apsaugos priemones.
kenksmingo poveikio. - Tinkamai priziGrékite savo apsaugos priemones.

+ Organizuokite mokymus apie tinkama cheminiy - RGSiuokite nenaudojamus cheminius produktus.

medziagy, apsaugos priemoniy ir medziagy
kartotekos naudojima.

- Parupinkite reikiamas apsaugos priemones.

For mer informasjon, se bedriftshelsetjenesten pa Tellus CHEMINES POVEIKIS
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SVEIKATOS ATMINTINE

Karstieji darbai

Atliekant karstuosius darbus j ora
patenka sveikatai kenksmingy medziagy
- naudokite tinkama respiratoriy ir filtra

Karstieji darbai - tokios darbo operacijos, kuriy metu medziagos jkaista tiek,
jog pakinta jy struktura, pvz.: suvirinimo, pjovimo, deginimo, litavimo darbai.
Tokj patj poveikj gali turéti ir Slifavimas, Sveitimas bei pjovimas, nes dél
trinties su pagrindu susidaro Siluma. Atliekant karStuosius darbus iSsiskiria
dulkés ir dujos net esant palyginti Zemai temperatarai. Karstyjy darby metu
susidariusios dulkés ir dujos gali dirginti ir/arba bati kenksmingos sveikatai.
Poveikis gali bati ir trumpalaikis ir ilgalaikis.

Umus poveikis sveikatai gali pasireiksti kvépavimo taky dirginimu, bronchitu ar
pneumonija. llgainiui karstieji darbai gali sukelti Iétines plauc€iy ligas, alergine
egzema, inksty ligas, neurologines ligas ir vézj.

Rizikos vertinimas Ribinés vertes

- |vertinkite medziagos, su kuria bus atliekami

karstieji darbai, sudét;.

« Nustatykite, kokios dujos ir dulkés susidaro.
- Nustatykite, kokios degiosios dujos

naudojamos.

« Nustatykite, kokia temperattra naudojama

deginimui.

- |vertinkite, ar gretimy zony darbuotojus

pasiekia darby sukeltos dulkés ar dujos.

« Apsvarstykite, ar batini respiratoriai su oro

padavimu, norint apsaugoti darbuotojy
sveikata.

Rizikos mazinimo priemones

Vadovo atsakomybeé

Naudokite alternatyvius metodus, pvz. jei
imanoma, pjaukite Saltuoju badu.

Naudokite nusiurbimo funkcijg, kad sumazeéty
dulkiy ir dujy kiekis.

Jei jmanoma, uzdengkite darbo operacijas nuo
gretimy zony darbuotojy.

Parupinkite tinkamy filtry, apsvarstykite kaukiy

prigludimo patikra.

Sudarykite sglygas tinkamai apsaugos priemoniy

priezidrai.
Dél respiratoriy nuo dulkiy ir dujy naudojimo
pasitarkite su profesinés sveikatos tarnyba.

Uztikrinkite gerq rizikos jvertinimq ir tinkamas
apsaugos priemones karsto darbo metu.

Karstyjy darby rizika yra jvertinta,
apsaugos priemonés jgyvendintos, o
nuokrypiai sudaro iSimt;.

Kai kuriy karstyjy darby rizika yra
ivertinta, taikomos priemoneés turi
nuokrypiy.

0 Karstyjy darby rizika néra jvertinta,
netaikomos jokios priemonés ir
nenaudojama apsauga, daznai pasitaiko
nuokrypiy.

Specifines ribines vertes rasite Poveikio ribiniy
verciy ir veikimo verciy reglamente.

Darbuotojo atsakomybé

Naudokite nusiurbimo funkcija, kai ji yra.
Naudokite tinkamas apsaugos priemones.

Pasirinkite tinkama filtra, priklausomai nuo
patiriamo poveikio.

Filtrai nuo dujy ir dulkiy kaukéms turi buti
reguliariai keiCiami. Keitimo daznumas priklauso
nuo naudojimo intensyvumao.

Daugiau informacijos suteiks ,Tellus” profesinés sveikatos tarnyba FIZINIS POVEIKIS
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SVEIKATOS ATMINTINE

Al=

Visg kung veikianti vibracija

Geras planavimas padeda sumazinti
masiny vairuotojy nugaros problemas @X

Visg kuna veikianti vibracija - tai mechaniniai virpesiai, kurie perduodami
visam kuUnui, pvz., nuo transporto priemoniy ar mechanizmy. Taip pat

zr. sveikatos atmintine apie sédimg darba. Stipri vibracija turi didesne
jtaka nugaros negalavimams nei ilgiau trunkanti silpna vibracija. Todél ‘
veiksmingiausia priemoné - pasalinti vibracijos priezastj, pvz. iSlyginti

transporto priemonés pagrinda. QO Q
Rizikos vertinimas Ribinés verteées
+ ISsiaiskinkite, kurie darbuotojai patiria Kasdienis poveikis iki 0,5 m/s? (8 valandy
kenksminga poveikj. darbo diena).
- Nustatykite vibracijos stipruma (koks o o
pagrindas, kokia uzduotis). Kasdienis poveikis 0,5-1,1 m/s? (8 valandy

- Jvertinkite, kaip ilgai jie yra veikiami. darbo diena).

- lvertinkite bendrg vaizda: ar naudojama Kasdienis poveikis vir§ 1,1 m/s? (8 valandy
tinkama masina, kokios darbo sglygos jos darbo diena).

viduje ir iSoréje (sédyné, gruntas).

Rizikos mazinimo priemones

Vadovo atsakomybeé Darbuotojo atsakomybé

- Pasirapinkite, kad masiny padangos ir dirzai baty - Sureguliuokite vairuotojo sédyne ir jsitikinkite, kad
pritaikyti prie pagrindo. slégis j sédyne ir amortizavimas yra tinkami.

- Pritaikykite pagrindg prie atliekamy darby. - Sureguliuokite sédynés aukstj, kad baty patogus

- Naudokite masinas su vibracijos slopintuvais ir atstumas iki grindy / pedaly.
geromis sédynés reguliavimo galimybémis. + Tinkamai vairuokite, pritaikykite vaziavimo greitj

- Atkreipkite démes;j j greit; ir tinkama vairavimo prie pagrindo ir, jei jmanoma, vaziuokite ant lygaus
stiliy. pagrindo.

« Pasirupinkite masiny remontu ir technine prieziara.

« Sumazinkite poveikio trukme suplanuodami
pertraukas ir, jei aktualu, darby rotacija.

Labiausiai kenkia stipri
vibracija, o norint jos isSvengti
batina bendradarbiauti
planuojant darbus.

Daugiau informacijos suteiks ,Tellus” profesinés sveikatos tarnyba FIZINIS POVEIKIS
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SVEIKATOS ATMINTINE

Rankas veikianti vibracija

Vibracija gali pazeisti plastaky kraujagysles

ir nervus

Vibracija nuo laikomy jrankiy perduodama plastakoms ir rankoms, pvz., naudojant
kampinj Slifuoklj, perforatoriy, viniy pistoleta ar greztuva. Dél vibracijos atsiranda rizika
pazeisti kraujagysles, nervus, raumenis ir sgnarius. Simptomai pasireiSkia palaipsniui:
nuo tirpimo ir dilg€iojimo iki pirSty balimo, skausmo, sumazéjusios jégos ir kontrolés.

Vibracijos lygis nurodytas jrankio duomeny lape. Kasdienj poveikj galime apskaicCiuoti
naudodamiesi internetine vibracijos skaiciuokle. Stipri vibracija turi didesne jtaka
negalavimy atsiradimui nei ilgiau trunkanti silpna vibracija. Veiksmingiausias budas
sumazinti vibracijg - pasalinti jos priezast|. Atkreipkite démesj, kad tos pacios rusies

jrankiy vibracijos lygis gali skirtis.

Rizikos vertinimas

« |SsiaiSkinkite turimy jrankiy vibracijos lygi.

+ ISsiaiskinkite, kokiems darbams paprastai
naudojami Sie jrankiai.

- ISsiaiskinkite iSorés salygas (temperatira ir
drégme).

- ISsiaiskinkite darbo operacijy skaiciy ir (arba)
irankiy naudojimo laika.

- Jei darbdaviui ar darbuotojams kyla abejoniy
dél vibracijos lygio, galima kreiptis j profesinés
sveikatos tarnyba.

Rizikos mazinimo priemones

Vadovo atsakomybeé

« Apsvarstykite galimybe pakeisti darbo metodus ir
jrankius.

« Organizuokite mokymus apie tam tikros jrangos
naudojima.

« Pazymékite jrankius raudonai, geltonai ir zaliai

+ (Zr. ribines vertes).

 Pasirupinkite jrankiy remontu ir reguliaria

+ technine priezilra.

« Suplanuokite pertraukas ir darby rotacija, kad
sumazety poveikis.

Daugiau informacijos suteiks ,Tellus” profesinés sveikatos tarnyba
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Ribines vertes

- Iki 2,5 m/s? dirbant 8 valandas per diena.
« Iki 2,0 m/s? dirbant 12 valandy per diena.

.+ 22,0-41m/s?dirbant 12 valandy per diena.
+ 2,0-41m/s?dirbant 12 valandy per diena.

0 - Vir§ 5,0 m/s? dirbant 8 valandas per diena.

+ Vir$ 41 m/s? dirbant 12 valandy per diena.

Darbuotojo atsakomybé
- Kaitaliokite deSing ir kaire ranka.
- Leiskite jrankiui atlikti darba - nelaikykite, tik

nukreipkite.

- Deévékite tinkamas pirstines - rankos turi bati Siltos

ir sausos, venkite 3alty rankenuy.

- Jei traksta ziniy, prasykite mokymuy.
+ Atminkite, kad nikotinas sutrikdo plastaky

kraujotaka ir padidina pazeidimy dél vibracijos
rizika.

- Taip pat zr. sveikatos atminting apie monotoniskus

ranky judesius.

Plastaky tirpimas ir dilg€iojimas
- tai poZymis, kad vibracija gali
sukelti pazeidimy.

FIZINIS POVEIKIS
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