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Dalsie informacie:

Pozrite si pracovnu zdravotnu sluzbu v Telluse
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Vsebino

Jednotvarna praca

Praca v drepe alebo na kolenach
Jednostranné pohyby ruk alebo pazi
Pracav predklone

Pracav sede

Praca s rukami nad vyskou ramien
Praca v stoji alebo pri chodzi
Tazké zdvihanie a nosenie

Hluk

Prach

Plyny

Chemikalie

Horudca praca

Vibracie celého tela

Vibracie ruk a pazi

Pre dalSie informacie, pozrite v sluzbe ochrany zdravia pri praci v Tellus.
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ZDRAVOTNA KARTA

Jednotvarna praca

Mente pracovné ulohy, aby sa
predislio muskuloskeletalnym
problémom

Vykonavate rovnaké ulohy dlhsiu dobu a mate neprijemny pocit alebo
pocitujete bolest?

Vedzte, Ze mozete pracovat inteligentnejsie, efektivnejsie a bez bolesti.
KIG€om je dobré planovanie, organizacia a realizacia prace.

Hodnotenie rizik Limitné hodnoty
« Trvanie a frekvencia opakovanych R6zne pracovné ulohy, mikroprestavky,
Gloh. Moznost variacie, prestavok a samostatné volby. Opakuje sa niekolkokrat
spolurozhodovania. za hodinu.
- Poziadavky pracovnej tlohy na silu, presnost a L L o
pracovné polohy. Nejakeé variacie, urcita kontrola nad
pracovnym dnom, vela opakovani za 30

- Dostatocné Skolenie a rozvoj kompetencii.
+ Pozrite sa najma na: Praca nad vyskou ramien,

podvl]ro’vﬁou koIien: predkloneny a/alebo Mnoho opakovani za minatu, nehybné
otoceny krk a chrbat. 0 pracovné polohy, nedostatok kontroly nad
vlastnym pracovnym driom.

minu.

Opatrenia na znizenie rizika

Povinnosti manazéra Povinnosti zamestnancov

« Naplanujte si organizaciu prace v spolupraci s + Rozmyslajte o rozmanitosti, budte zvedavi a
vasSimi zamestnancami. spolupracujte.

« Vytvarajte variacie a rotaciu prac v pracovnych + Absolvujte pozadované Skolenie.
Ulohach. - Poziadajte o Skolenie, ktoré vam chyba.

+ Poskytnite pracovnikom spravne Skolenie. - Pouzivajte spravne nastroje a pomdcky.

» Majte k dispozicii spravne nastroje « Vas3e telo je najddlezitejSim nastrojom - starajte

sa on.

Zabezpecte inteligentné a réznorodé pracovné polohy. Plan varidcii v pracovnych
tlohdch. Uvedomte si, Ze sa méZete vyhnut muskuloskeletdlnym problémom.

Pre dalSie informacie, pozrite v sluzbe ochrany zdravia pri praci v Tellus. ERGONOMICKE EXPOZICIE
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ZDRAVOTNA KARTA

Mente pracovnu polohu ¢asto, ked

VZdy dbajte na dobré

potrebujete vykonavat pracu pod planovanie,orgenizdely
vy'§ ko u kOI i en Zracovnych pozicidch v
repe alebo na kolendch

Ked'sa musime zohnut pod vysku kolien, pracujeme s ohnutymi
klomi a natiahnutymi svalmi. Telo to zvladne dobre, ale musime
vziat do Uvahy, i sa pracovné pozicie v priebehu ¢asu udrziavaju,
kombinuju s pouzitim tazkych nastrojov/zdvihani a ¢asto sa
opakuju. {

Kolena su obzvlast namahané, ak su v priamom kontakte
s podlozkou (pozrite si tuto zdravotnu kartu v suvislosti so
Zdravotnou kartou pri pracach so zohybanim sa vpred).

Hodnotenie rizik Limitné hodnoty

+ Kolko minat pracovného dna sa pracuje v Mala alebo kratkodoba. Menej ako hodinu
drepe/na kolenach? denne a menej ako 15 minut nepretrzite.

- Na akom podklade pracujete? Tvrdé a nerovné ) o .
povrchy zvy&uju riziko vzniku ochoreni. Pravidelne 15-30 minut nepretrzite a

- Pri pouzivani tazkych nastrojov a pri zdvihani Sl 2 el ClEnimie,

zvazte dodatocné zatazenie. . .
. ) ) 3 Viac ako 1/2 hodiny naraz alebo celkovo
+ Zvazte alternativne pracovné metddy a 0 viac ako polovicu pracovného dnia.
pomocky. PoZadujuca podloZka.

Opatrenia na znizenie rizika

Povinnosti manazéra Zodpovednost zamestnancov

+ Zabezpecte dobré planovanie pracovnych pozicii « Pomozte najst dobré spbsoby prace.
na zacCiatku projektu. - Pouzite pomdcky, ako su nakolenniky, nizke

« Zvazte iné pracovné metddy, materialy a nastroje stolicky atd.
na obmedzenie pracovného ¢asu pod vyskou . Zabezpeé&te rozmanitost na pracovnych poziciach,
kolien. dostatok prestavok a pravidelne postavenie sa.

+ Poskytnite pomdcky, ako su dobré nakolenniky, . Zug&astnite sa rotacie prac.

chranice kolien, nizka stolicka a volné podlozky.
+ Naplanujte si rotaciu prac (s kolegami/inymi
Ulohami).

Okrem uloh, ktoré vidite na obrdzkoch, mdame k dispozicii aj mnoZstvo uloh pod vyskou kolien. Zabezpecte napldnovanie uloh, aby ste
skrdtili cas v tychto pracovnych poziciach

Pre dalSie informacie, pozrite v sluzbe ochrany zdravia pri praci v Tellus. ERGONOMICKE EXPOZICIE
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ZDRAVOTNA KARTA

Jednostranné pohyby ruk alebo pazi

Nedostatok varidcie moze sposobit A
ochorenia

Jednostranné pohyby ruk a pazi znamenaju opakujlcu sa pracu s rukami
a obmedzené moznosti variacie. Rovnako ako pri praci, ktora si vyzaduje
jemnu motoriku alebo pouzitie sily.

K zatazeniu dochadza aj vtedy, ked'je praca fyzicky lahka, napriklad
statickou pracou, ako je pouzivanie pak v strojarstve alebo praci s
pocitacom. To moze sposobit pretazenie svalov a Sliach. Osobitnu
pozornost venujte prstom, rukdm, paziam, ramenam a krku.

Hodnotenie rizik Limitné hodnoty

. Zvazte, ako Casto a ako dlho sa praca/pohyb Praca sa opakuje niekolkokrat za hodinu.
opakuje.

. Zvézte, &i sa pohyby vykonavaju v nehybnych Praca sa opakuje mnohokrat za hodinu.
alebo neprijemnych polohach. Existuju obmedzené moznosti na zmenu

« Zvazte, ¢i ma uloha poziadavky na zrak, i EOUE [pezdfelle [pinyls:

poziadavky na vykon, presnost, opatrnost,

[ — 0 Praca sa opakuje mnohokrat za minutu.

Opatrenia na znizenie rizika

Povinnosti manazéra Zodpovednost zamestnancov

- Dobré planovanie na zaciatku projektu moze znizit + LiSia sa medzi pravou a lavou rukou.
rozsah jednostrannych pohybov ruk a pazi. « Lisia sa medzi réznymi uchopeniami.

+ Zvazte alternativne SpﬁSOby préce. . Robte si casté mikropresta’vky_

. Nthrnite Sprévne rOtéCie préC medZi r()znymi . Pouzivajte dobré na’stroje a pomécky

pracovnymi Glohami.

- Zabezpecte Skolenia a uvedomelost o spravnej . . . o g . .
pracovnej technike. Alfv\/am c_:hyba, p0’2|§dajtfa o Skolenie.

- Zabezpecte primerany pristup k poméckam a * Zucastnite s.avrotame pr.ac. o
prispdsobenym nastrojom. Rozhodujlce st faktory = Uvedomte si, ze ak pravidelne cvicite silu a )
ako tvar, velkost, hmotnost a rovnovéha. kondiciu, mate dobré podmienky na dlhy a zdravy

- Dajte priestor jednotlivym opatreniam. pracovny zivot.

+ Vyberte spravne rukavice pre danu ulohu.

Strojné prdce a prdce so Zeriavom zahrnaju jednostranné pohyby. Stdle viac pracovnych dloh sa riesi prostrednictvom pocitaca.
VzZdy prisp6sobte svoje pracovisko svojim potrebdm.

Pre dalSie informacie, pozrite v sluzbe ochrany zdravia pri praci v Tellus. ERGONOMICKE EXPOZICIE
© AF Gruppen ASA / 2024 6



ZDRAVOTNA KARTA

Praca v predklone

V pozicii zohnuti vpred by sme
mali pracovat po kratku dobu

Pracou v polohe v predkolne sa mieni, zohnutie alebo
naklonenie sa dopredu ako napriklad pri hrabani, kladeni

dlazby a viazani spevnovacich sieti na podlahach.

Opakujuca sa praca v dopredu zohnutych polohach alebo

v priebehu ¢asu zahrna tazku svalovu pracu. Zdvihanie

predmetu nad 10 kg znamena, Ze ¢lovek sa moze pretazit

rychlejsie.

Hodnotenie rizik

- Zvazte, ako Casto a ako dlho sa vykonava praca
v dopredu zohnutych poziciach.

+ Pripréci v tejto polohe zvazte ¢i sa pouzivaju
nastroje alebo zdvihanie.

- Zvazte, Ci existuju lepsie/iné spdsoby rieSenia
ulohy.

Opatrenia na znizenie rizika

Povinnosti manazéra

« Ulahcit iné pracovné metddy/produkéné metddy,

ktoré skracuju ¢as v polohach zohnutych dopredu.

« Naplanujte pracovny den a zabezpecte rotaciu
prac a variacie pracovnych uloh zamestnancov.

+ Poskytnite Skolenia o spravnej pracovnej technike
a uskutocnite individualne opatrenia.

« Zabezpecte, ze mate k dispozicii nastroje s
predizovackou, ak je k dispozicii - a zvazte
hmotnost nastroja.

Pre dalSie informacie, pozrite v sluzbe ochrany zdravia pri praci v Tellus.
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Limitné hodnoty

Praca sa opakuje niekol'kokrat za hodinu.

Praca sa opakuje mnohokrat za hodinu.
Existuju obmedzené prilezitosti na zmenu
pracovnej polohy a statie vo vzpriamenej
polohe.

0 Praca sa opakuje mnohokrat za minutu.

Zodpovednost zamestnancov

Pevne sa usilujte o vzpriamenu pracovnu polohu a
alternativne pracovné metdédy.

Casto mente pracovnu polohu.

Dbajte na to, aby ste pracovali ¢o najblizSie k Ulohe,
aby ste mohli pracovat blizko k telu.

Ak je to mozné, podoprite sa jednou rukou.
Uvedomte si, ze ak pravidelne cvicite silu a

kondiciu, mate dobré podmienky na dlhy a zdravy
pracovny zivot.

Pozicia v predklone vyriesi
ulohu. Ak sa to bude stdvat
casto alebo dlho, mali by sme
si napldnovat zmeny a vybrat
si dobré ndstroje.

ERGONOMICKE EXPOZICIE



ZDRAVOTNA KARTA

Praca v sede

Mate precovné ulohy len v sede? Poc¢as pracovného
dna sa nezabudnite pohybovat. Upozoriiujeme, ze
sedenie v priebehu ¢asu zahfna riziko samo osebe,
pretoze je sedavé. Sedenie nepohnute ma prilis nizke
zataZenie svalov a je rizikovym faktorom dihodobych
civilizacnych ochoreni.

Hodnotenie rizik

. Zvéazte dizku nepretrzitej prace v sede.

. Zvazte celkové mnozstvo prace v sede. Limitne hodnoty
« Zvazte, Ci praca v sede obsahuje pohyb a
rozmanitost.

« Zvazte moznost prestavky.

Suvisle po dobu 30 minut. Celkovo mene;j
ako Styri hodiny za pracovny den.

- Informécie o nehybnych polohéch krku/hlavy Suvisle po dobu 30-60 min. Celkovo &tyri
néjdete v Casti SpOlu S pOiiadaVkami na zrak a az osem hodin za pracovny den.
poziadavkami na zaistenie polohy krku/hlavy.

« Pozrite si suvislosti s pracovnym prostredim - Celkovo menej ako Styri hodiny za
psychosocidlne a organizacné 0 pracovny den.

Opatrenia na znizenie rizika

Povinnosti manazéra Zodpovednost zamestnancov
+ Planujte rozmanitost a prilezitosti na pohyb pre + Zaistite rozmanitost - aktivne hladajte moznost
vSetkych zamestnancov. zmeny - pracovné polohy, pohyb, chodenie/statie,
- Dbajte na poskytnutie dobrych informécii o prestavky, posuvanie atd.
rozdeleni prace, ktora je staticka alebo bez pohybu. +« Pomdzte znizit mieru nehybného sedenia.
. Skratte nehybné sedenie. - Uvedomte si, Zze ak pravidelne cvicCite silu a

kondiciu, mate dobré podmienky na dlhy a zdravy
pracovny zivot.

MézZe sa vyskytovat castejsie
sedenie na stolicke, takZe vyuZite
moznosti natiahnutia néh, ked'sa
potrebujete porozprdvat napriklad
s kolegom alebo si ist dat kdvu..

Najlepsia poloha nehybného &
sedenia je dalsia. Telo je stvorené ™
na pohyb. Ak sa s niekym chcete QIJ
porozprdvat, vyuZite prileZitost E’l N

vyjst zo stroja. ¢

Pre dalSie informacie, pozrite v sluzbe ochrany zdravia pri praci v Tellus. ERGONOMICKE EXPOZICIE
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ZDRAVOTNA KARTA

Praca s rukami nad vyskou ramien

Praca nad vyskou ramien sa vzdy

naplanuje

Pri praci s rukami nad vyskou ramien st ramenné kiby zatazené. Riziko

sa zvySuje, ked pracujeme pri uhle nad 60 stupnov a s frekvenciou,
vzdialenostou, trvanim a pouzivanim nastrojov. Tato expozicia zvysuje
riziko muskuloskeletalnej bolesti. Vdaka dobrému planu sa mézeme uistit,
Ze zostaneme v sulade s tym, ¢o nase telo dokaze tolerovat.

Hodnotenie rizik

Zvazte, ako vysoko, ako dlho a ako Casto sa
ruky/lakte zdvihaja.

Zvazte, ako blizko tela sa praca vykonava.
Zvazte hmotnost pripadnych nastrojov, ktoré
sa pouzivaju. Tazsie nastroje zvysuju zatazenie.
Zvazte, do akej miery sa lakte a zapastia
ohybaju a skrucaju.

Opatrenia na znizenie rizika

Povinnosti manazéra

Pre dalSie informacie, pozrite v sluzbe ochrany zdravia pri praci v Tellus.

©A

Vyberte si vyrobné metddy, ktoré skracuju trvanie
a frekvenciu prace nad vysSkou ramien.

Planujte s rozmanitostou a rotaciou prac.
Poskytnite pomocky, ako su plosinové rebriky,
leSenia a vytahy.

Poskytnite nastroje, ktoré znizuju pracovnu
vySku ramien, ako su predlzovacie ramena, dihsSie
hriadele a pod. Zvazte, ¢i existuju nejaké lahSie
nastroje.

Poskytnite Skolenie o spravnej pracovnej technike
a vykonavani prace.

F Gruppen ASA / 2024
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Limitné hodnoty

Mala alebo kratkodoba. Menej ako hodinu
denne a menej ako 15 minut sdvisle.

Pravidelne 15-30 minut suvisle a celkovo
1-2 hodiny denne..

Celkovo viac ako 1/2 hodiny naraz alebo
viac ako pol pracovného dna. Tazky
nastro;j.

Zodpovednost zamestnancov

Uistite sa, ze ste vytvorili €o najlepsSiu pracovnu
poziciu (pracu ¢o najblizSie k pracovisku).

Ak je to mozné, pouzite dostupné pomébcky a
nastroje: Plosinové rebriky, leSenia, vytahy a
predlZovacie nastroje.

Rozmyslajte o rozmanitosti, budte zvedavi a
spolupracujte.

Robte casté mikroprestavky (niekolkosekundové),
ked' si ramenad spustené a akékolvek tazsie
nastroje su polozené.

Vytahy a plosinové rebriky su prikladmi
vybavenia, ktoré ulahcuje prdcu nad
vySkou ramien a zdroven zvysuju
ucinnost a bezpecnost..

ERGONOMICKE EXPOZICIE



ZDRAVOTNA KARTA

Praca v stoji alebo pri chodzi bez
odpocinku moze pretazit telo

ZataZenie sa zvySuje, ak je povrch tvrdy, nestabilny, nerovnomerny a/alebo
kizky. Zdvihanie a najma nosenie zvySuje zatazenie este viac. Casom to moze u
niektorych sposobit zdravotné problémy, ohrozené su najma chodidld, kolena,
bedra a chrbat.

Dlhodoba praca v stoji znizuje krvny obeh v nohach a spdsobuje jednostranny
tlak na chodidlo. To vam sp6sobuje Unavu a bolest noh.

Hodnotenie rizik Limitné hodnoty

+ Zvazte, kolko zamestnancov stoji a chodi. Suvisle do 30 minut. Celkovo menej ako

- Vykonajte hodnotenia podkladu. Styri hodiny za pracovny den.

° A OISR mesTE eesks, ) Savisle 30-60 min. Celkovo Styri a2 osem

+ Zvazte, Ci maju vasi zamestnanci primeranu hodin za pracovny def.
bezpecnostnu obuv.

« Zvazte, ¢i maju zamestnanci schopnost menit 0 Suvisle viac ako 60 minut. Celkovo viac
medzi pracou v sede, chodenim a statim. ako osem hodin za pracovny den.

Opatrenia na znizenie rizika

Povinnosti manazéra Zodpovednost zamestnancov

« Na zvislych pracoviskach pouzivajte podlozky na « Zucastnite sa planovania prechadzania sa a prace
odlahcéenie. v stoji.

+ Doprajte si kratke prestavky. « Pouzite podlozky na odlahcenie.

+ Dobry pristup k bezpe¢nostnym topankam a « Vyberte si bezpe¢nostnu obuv a podrazky s dobrou
podrazkam. priliehavostou - vymente si podrazky a obuv vcas.

« Moznost na odlahcenie - prostrednictvom réznych  « Ak je to mozné, sadnite si a oddychnite si.
pracovnych pol6h, napr. sedenia. - Uvedomte si, Ze ak pravidelne cviéite silu a

kondiciu, mate dobré podmienky na dlhy a zdravy
pracovny zivot.

Vase telo potrebuje
rozmanitost, aby dobre
fungovalo. Stdtie pocas
dlhsej doby alebo
chédzenie v praci méze
byt vyzvou.

Pre dalSie informacie, pozrite v sluzbe ochrany zdravia pri praci v Tellus. ERGONOMICKE EXPOZICIE
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ZDRAVOTNA KARTA

Dobra logistika a planovanie znizuje pocet
zdvihani a nosenia tazkych predmetov

Tazkym zdvihanim sa mieni jeden zdvih nad 20-25 kg. Na zdvihanie a nosenie
tazkych predmetov sa pouziva celé telo. Roky prace s tazkym zdvihanim a
prenasanim mozu sposobit muskuloskeletalnu bolest.

Pouzivanie tela je vZdy dobré. Potrebujeme zataz, aby sme telo udrzivali. DokdZzeme
zvladnut rézne zatazenia. Telo sa prisposobi zatazi, ktorej je vystavené, ak sa to
deje postupne. Ak zdvihame prilis tazké, prilis ¢asto a bez adaptacie, telo vypovie.
Vyhnite sa zdvihaniu 25 kg alebo viac a noseniu na dlihSie vzdialenosti.

Hodnotenie rizik Limitné hodnoty
+ Zvazte hmotnost zdvihanych predmetov. Jeden zdvih do 15 kg. Celkova denna
. Zvazte, kolkokrat sa zdviha pocas dia. hmotnost menej ako 3 tony.

« Zvazte tvar a velkost toho, ¢o sa zdviha. Jeden zdvih medzi 15-25 kg. Celkova

* Zvazte rozsah, v akom sa tazke zdvihy denna hmotnost 3-6 ton. Nosenie 5-20
vyskytuju do/z Grovne zeme alebo do/z vysky metrov.
nahor.

Jeden zdvih nad 25 kg. Celkova denna

0 hmotnost nad 6 ton a viac ako 20 metrov.
Je ddlezité, z akej vysky a vzdialenosti od
tela sa zdviha.

Venujte pozornost individualnym rozdielom.

Opatrenia na znizenie rizika

Povinnosti manazéra Zodpovednost zamestnancov
« Plan pouzivania pomocnych zariadeni, ako su - Ak je to mozné, voziky pouzivajte vzdy namiesto
vytahy, Zeriavy, zdvihaky a voziky. nosenia.
- Zabezpeéte dobrd logistiku: Co by malo prist, aby « V suvislosti so zvihanim pouzite dostupné
ste sa dostali k zdvihaciemu zariadeniu. zdvihacie pomécky. PoZiadajte o pomoc s tazkym/
+ Pri prenajimani alebo ndkupe zvazte hmotnost a namahavym zdvihanim.
dizajn materialov. « Zdvihajte chytro - zdvihajte v blizkosti tela a
. Uistite sa, Ze materialy si umiestnené ¢o najblizsie chodte radSej na dvakrat.
k miestu, kde sa méa vykonat montaz/praca. « Uvedomte si, Ze ak pravidelne cvicite silu a
- Zabezpecte primerané personélne obsadenie, ak kondiciu, mate dobré podmienky na dlhy a zdravy
sa zdvihanie a prenasanie musi vykonavat rucne. pracovny Zivot.

« Ulahcite rotaciu pri praci s mnohymi tazkymi
zdvihmi a mnozstvom nosenia.
+ Zabezpecte dobré planovanie podkladu.

Manudlnym zdvihaniam sa nevyhneme.
Ak je to mozZné, nahradte zdvihanie

a nosenie tahom a tlacenim alebo
umoZznite strojom vykondvat prdcu.

Pre dalSie informacie, pozrite v sluzbe ochrany zdravia pri praci v Tellus. ERGONOMICKE EXPOZICIE
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ZDRAVOTNA KARTA

Najdolezitejsie je stimit zvuk.

Nezabudnite, Ze sa mbzete vyhnut zraneniu tym, Ze sa budete chranit
pomocou ochrany sluchu. Budeme planovat, organizovat a vykonavat pracu
na zaklade poznatkov o davke hluku, ktorej sme vystaveni v praci.

Hodnotenie rizik

+ Zvazte, akym Urovniam hluku si zamestnanci
vystaveni

« Zvazte potrebu merania hluku. Ak potrebujete
pomoc, obratte sa na sluzbu ochrany zdravia
pri praci.

« Zvazte, ako dlho si zamestnanci vystaveni
hluku.

« Skontrolujte znacky hladiny hluku na strojoch a
nastrojoch.

+ Poskytnite primerané vedomosti o hluku.

Opatrenia na znizenie rizika

Povinnosti manazéra

Pre dalSie informacie, pozrite v sluzbe ochrany zdravia pri praci v Tellus.

Ak je to mozné, odstrante zdroj hluku.

Zvazte alternativne pracovné metddy, ktoré
Znizuju vystavenie sa hluku.

Vyberte vhodné pracovné vybavenie, ktoré
minimalizuje hluk.

Izolujte/zabudujte zdroj hluku.

Zvyste vzdialenost medzi zamestnancom a
zdrojom hluku.

Zabezpecte systematicku udrzbu pracovnych
zariadeni a nastrojov.

Rozmiestnite vystrazné upozornenia pri vstupe do
z6n hluku, aby ste zvysili povedomie o vystaveni sa
hluku.

Ulahcite svoju pracu obmedzenim ¢asu vystaveniu
sa v dostato¢nych nehlu¢nych obdobiach.

Zabezpecte, aby bola k dispozicii ochrana sluchu s
primeranym timenim.

V sudlade s podmienkami noste vhodnu ochranu sluchu.
MézZe byt potrebnd dudina ochrana sluchu.

© AF Gruppen ASA / 2024

Poskodenie sluchu sa neda opravit

Hluk je neziaduci zvuk merany v decibeloch (dB). Existuju dva typy
poskodenia sluchu: akutne po kratkodobom intenzivnom zvuku, a ktoré sa
objavuju v priebehu ¢asu v oblastiach s nadlimitnym zvukom. PoSkodenie
sluchu je trvalé a moze byt narocné zit s nim. Hluk na pozadi moze

telo ovplyvnit negativne, ako napr. podrazdenie, stres a vplyv na plod.

Limitné hodnoty

VSetci si obozndmeni s Urovnou hluku
v jeho okoli a chrania si sluch s vhodnou
ochranou sluchu.

Iba niektori ludia poznaju uroven hluku
v ich okoli a zamestnanci si chrania svoj
sluch sporadicky do¢asnou ochranou
sluchu.

Nizke znalosti o hluku a ochrana sluchu sa
nepouziva.

o

Zodpovednost zamestnancov

Zvacsite vzdialenost od zdroja hluku.
Upozornite ,kolegu” na hluéné prace.

Noste spravnu osobnu ochranu sluchu a dbajte na
spravnu udrzbu.

Nezabudnite, Zze sluchové bunky potrebuju
odpocinok.

Upozoriujeme, ze hluk vo volnom case je
dodatkom k hluku v praci (napr. koncert).

Nahlaste mozné poskodenie.

FYZICKE EXPOZICIE



ZDRAVOTNA KARTA

Prachova maska chrani pred nebezpeénym
prachom

Prachom sa mienia Castice vo vzduchu. Prach sa vytvara v suvislosti so spracovanim
materialov alebo produktov, ako je pilenie, brisenie, vitanie a buranie. Castice prachu
maju rézne velkosti, tvary a komponenty. Prach moze ovplyvnit sliznicu hornych

a dolnych dychacich ciest a spdsobit akatne zapalové stavy, ako je bronchitida a
pneumonia. Z dlhodobého hladiska méze pretrvavajica inhalacia prachu viest k
chronickym pldcnym ochoreniam. Su to typ a mnozstvo prachu, ktoré urcuju, aky
zavazny je mozny vplyv na zdravie. Ak nie je mozné znizit koncentraciu prachu vo
vzduchu na prijatelna Uroven, musi sa pouzit prachova maska. Prachové masky proti
plynom nepomahaju, pozrite si samostatnu zdravotnu kartu.

Hodnotenie rizik Limitné hodnoty

« Zvazte, ktoré pracovné procesy produkuju VSetky pracovné procesy boli zmapované,
prach. boli zavedené ochranné opatrenia a

- Zistite, aky druh prachu sa tvori. odchylky sa vynimkami.

- Zmapujte, ako dlho a kolko zamestnancov je
vystavenych prachu.

« Zmapujte mozné ucinky na pokozku a oci.

Pracovné procesy su len malo zmapované,
opatrenia maju odchylky.

Neboli zmapované ziadne pracovné procesy,
0 nebola pouzita ziadna ochrana pouzivatela
ani neboli hlasené ziadne odchylky.

Pozrite si cast ,Regulacia hodnot ¢innosti a
limitnych hodnét"”. for spesifikke grenseverdier.

Opatrenia na znizenie rizika

Povinnosti manazéraw Zodpovednost zamestnancov

Opatrenia su uvedené v poradi podla priority. Pred + Pouzivajte nastroje, ktoré maju vstavané odsavanie

pouzitim ochrannych prostriedkov je potrebné vzdy prachu.

poziadat o tieto opatrenia: + Ak je to mozné, pouzite vodu na zachytenie
prachu.

* Pokuste sa znizit rozptylenie prachu. + V pripade potreby noste spravnu prachovid masku.

« Zabudovanim prasnych procesov. o ; s s .. . .
oo , ] . o 3 3 ) « Zabezpecte spravnu udrzbu a Cistenie prachovej
+ Ziskajte nastroje, ktoré maju vstavané odsavanie masky.

prachu.

« V pripade potreby nastavte odsavanie.

« Umoznite pouzivanie vody na zachytavanie prachu.

+ Uistite sa, ze mate k dispozicii spravne prachové
masky a sledujte ich udrzbu.

« Zabezpecte pristup k tesne priliehajucim
ochrannym okuliarom na mieste, kde je to

aktualne.
Sprdvne planovanie, organizdcia a
vykondvanie prdce tam, kde sa vyskytuje
prach, je nevyhnutné na zabrdnenie
nebezpecnému vystaveniu sa zdraviu.
Pre dalSie informacie, pozrite v sluzbe ochrany zdravia pri praci v Tellus. FYZICKE EXPOZICIE
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ZDRAVOTNA KARTA

Chrante sa pred nebezpecnymi plynmi

Plyn je molekula vo vzduchu a koncentracia sa najcastejSie meria v ppm (Casti
na milién). Viaceré plyny su nesSkodné, niektoré mozu sposobit akutne zdravotné
poskodenie a iné m6zu sposobit dlhodobé zdravotné poskodenie. Ako je plyn
Skodlivy zavisi od koncentracie a typu. Vyskyt Skodlivych plynov v pracovhom
prostredi musi byt zmapovany a zdokumentovany. Vykonava sa to pomocou
plynovych meracov. Priklady pracovnych operacii a pracovného prostredia, kde
moze byt ¢lovek plynom vystaveny:

Praca v tuneli

Praca s vybuchom

Praca s chemickymi latkami

Praca v nadrziach a stiesnenych priestoroch

Horuca préaca (pozrite si samostatnu zdravotnu kartu)
Praca v blizkosti vyfukovych plynov zo spalovacich motorov
Praca v oblastiach, kde sa biologicky material rozklada

Hodnotenie rizik Limitné hodnoty

+ Zmapujte a zdokumentujte pre zdravie VSetky nebezpecné plyny boli zmapované,
nebezpecné a horlavé plyny. boli zavedené ochranné opatrenia a

« Zmapuijte, pri ktorych procesoch sa spracovava odchylky su vynimkami.
pouzity alebo tvori plyn a ¢i ide o otvoreny L o i
alebo uzavrety proces. Nebezpecné plyny su malo zmapovang,

« Posudte, do akej miery si zamestnanci el ) sl )

vysltvavet\_l plynu (p.lynom). . INeboli mapované Ziadne nebezpecné plyny,
» Zvazte, Ci potrebujete pomoc od sluzby 0 nikto nepouziva ochranné prostriedky ani
ochrany zdravia pri praci. nehlasi odchylky.

Pozrite pre konkrétne limitné hodnoty ,,Regulacia
hodn6t ¢innosti a limitnych hodnot”.

Opatrenia na znizenie rizika

Povinnosti manazéra .
Zodpovednost zamestnancov
+ Znizte expoziciu pod limitnd hodnotu.

« Zvazte moznosti na uzatvorenie otvorenych
procesov, aby ste zabranili expozicii.

+ Vyberte spravny typ filtra vzhladom na aktualny plyn.

Ak respirator nie je vhodny, pouzite privod Cerstvého
vzduchu.

+ Znizte expoziciu, pouzite metddy na zatvorenie
otvorenych procesov atd. a v pripade potreby noste
ochranné prostriedky.

+ Pouzite spravny filter; vymente filter podla pokynov.
+ Pravidelne kontrolujte, ¢i je maska v poriadku.

Zabezpecte plne
zodpovedné riziko
manazment a bariéry
ked'pracujeme s plynmi.

Pre dalSie informacie, pozrite v sluzbe ochrany zdravia pri praci v Tellus. CHEMICKE EXPOZICIE
© AF Gruppen ASA / 2024 14



ZDRAVOTNA KARTA

Chemikalie

Niektoré chemikalie su vel'mi Skodlivé pre
zdravie - vyhodnotte riziko pre vSetky

Chemické latky su kvapaliny, prasky alebo plyny, ako je benzin, oleje, Cistiace
prostriedky a farby/laky. Vyrobky sa vyrabaju priemyselne. Chemické zluceniny
mozu byt tiez tvorené roznymi procesmi a metédami prace.

VSetky chemikalie su potencidlne nebezpecné pre zdravie. Ovplyvinuju telo cez
plica, kozu a gastrointestinalny systém. Mnozstvo a €as expozicie urcuje, ¢i doslo
k poskodeniu zdravia. V priebehu ¢asu mézeme utrpiet akttne zranenia alebo
zranenia v dbésledku vystavenia.

Priklady ucinkov chemickych latok na zdravie mézu byt:

Alergie a precitlivenost.

« Podrazdenie o¢i, koze a dychacich ciest. V3etky chemikélie maju vlastnu
« Akutne Urazy oci, koze a dychacich ciest. bezpeénostnu kartu, ktora
- Poskodenie nervov alebo mozgu v désledku rozpustadiel. najdete v systéme chemickej spravy.
- Rakovina organov. ) 5 ) Precitajte si najma body 1-4 a 8 na
«  ZniZzena reprodukéna schopnost a poskodenie plodu. karte bezpeénostnych Gdajov.

V najhorSom pripade smrt”.

Hodnotenie rizik Limitné hodnoty

- VSetky chemické latky musia byt posudené VSetky chemikalie si zmapované,
podla rizika. hodnotenie nahrady sa vykonava

- Zvézte, ako sa produkty budu pouzivat. nepretrzite, su zavedene ochranne

fea xe e . z opatrenia a odchylky su vynimkami.

« Zvazte, Ci existuju otvorené alebo uzavreté
proc'es'y. o . . Niektoré chemikalie boli zmapované,

- Posudte, ¢i vyrobok obsahuje prchavé latky, opatrenia maju odchylky.

 organické rozpustadla.

- Zvazte, ktoré chemikalie su pre zdravie Nie si zmapovane ziadne chemikalie,
najskodlivejsie. 0 nikto nepouziva ochranu ani hlasenia o

odchylkach.

« Zvazte, ako dlho a kolko zamestnancov je

vys’tvavenych p.rOE:Iuktom. L. ; Pozrite pre konkrétne limitné hodnoty ,,Regulacia
« Zvazte tvorbu inych chemickych latok v hodnét &innosti a limitnych hodnat”.

désledku pracovného procesu.

Opatrenia na znizenie rizika

Povinnosti manazéra Zodpovednost zamestnancov

- Ak je to mozné, obmedzte pouzivanie chemikdliivo  + Precitajte si karty bezpecnostnych udajov
vSetkych kontextoch. chemickych latok, s ktorymi pracujete.

+ Ak je to mozné, pouzivajte iné chemikalie s nizS§im + Zucastnite sa Skolenia o spravnom pouzivani
zdravotnym rizikom (hodnotenie nahrady). chemikalii, ochrannych prostriedkov a kartotéky s

+ Snazte sa o uzavreté procesy na zabranenie latkami.
expozicii. « V pripade potreby noste ochranné prostriedky.

+ Poskytnite Skolenie o spravnom pouzivani + Dobre sa postarajte o svoje ochranné prostriedky.
chemikalii, ochrannych prostriedkov a kartotéku s . Zdrojové typy chemickych produktov, ktoré sa
latkami. nepouzivaju.

« Zabezpecte potrebné ochranné prostriedky.

Pre dalSie informacie, pozrite v sluzbe ochrany zdravia pri praci v Tellus. CHEMICKE EXPOZICIE
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ZDRAVOTNA KARTA

Horuca praca

Pri horucich pracach sa do vzduchu
uvolnuju nebezpecné latky - pouzite
spravnu masku a filter

Horucou pracou sa mieni praca, ktora sa tyka pracovnych operacii, pri ktorych
sa materidly zahrievajd, aby zmenili svoj charakter. Prikladom je zvaranie,
rezanie, palenie a spajkovanie. Brisenie, vyhladenie a rezanie m6zu mat
rovnaky uc¢inok, pretoze trenie proti substratu vytvara teplo. Po¢as horucej
prace sa uvolnuje prach a plyny. M6ze k tomu déjst aj pri relativne nizkych
teplotach. Prach a plyny z horucej prace mézu byt drazdivé a/alebo Skodlivé
pre zdravie, ¢o z kratkodobého aj dlhodobého hladiska ovplyvnuje zdravie.

Medzi akutne Ucinky na zdravie moze patrit podrazdenie dychacich ciest,
bronchitida a zapal pluc. Z dihodobého hladiska moze horuca praca viest k
chronickym plicnym ochoreniam, alergickému ekzému, ochoreniam obliciek,
neurologickym ochoreniam a rakovine.

Hodnotenie rizik Limitné hodnoty
« Zvazte zloZenie materialu, na ktorom sa maju Horlca praca je hodnotena ako riziko, su
vykonavat horuce. zavedené ochranné opatrenia a odchylky
- Zmapuijte, ktoré plyny a prach sa tvoria. su vynimkami.
’ ZmapUJ_te, I pahvov\fe pIYny salpou.zwaju. Niektoré hortce prace su hodnotené ako
« Zmapujte teplotu pouzivanu na palenie. riziko, opatrenia majd odchylky.
« Posudte, Ci je personal v okruhu je vystaveny
prachu alebo plynom z prace. Horudca praca nie je hodnotena ako
« Zvazte, ¢i je na zaistenie zdravia zamestnancov 0 riziko, nie su bezné ziadne opatrenia ani

potrebna maska na éerstvy vzduch pouzivanie ochrany a odchylky.

Pozrite pre konkrétne limitné hodnoty ,,Regulacia
hodn6t ¢innosti a limitnych hodnot”,

Opatrenia na znizenie rizika

Povinnosti manazéra Zodpovednost zamestnancov

+ Pouzite alternativne metddy, ako napriklad studené + Ak je pritomné odsavanie, pouzite ho.
rezanie, ak je to mozné. - Pouzivajte spravne ochranné prostriedky.

»Naznizenie vyskytu prachu a plynov pouzite - Vyberte spravny filter pre expoziciu.
odsavan|.9. i o ) - Filtre prachovej a plynovej masky by sa mali

 Preverenie pracovnych operacii od personalu v pravidelne vymienat. Interval vymeny filtra je
okruhu. uréeny pouzitim.

- Zabezpecte, aby bol k dispozicii pozadovany a spravny
filter, zvazte testovanie hustoty masky.

+ Zabezpecte spravne postupy udrzby ochrannych
prostriedkov.

+ So sluzbou ochrany zdravia pri praci by ste sa mali
poradit pri pouzivani prachovych a plynovych rasok.

Zabezpecte dobré hodnotenie rizik a vhodné
ochranné prostriedky pocas horucich prdc.

Pre dalSie informacie, pozrite v sluzbe ochrany zdravia pri praci v Tellus. FYZICKE EXPOZICIE
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ZDRAVOTNA KARTA

Vibracie celého tela

Dobré planovanie moze znizit tazkosti
s chrbtom pre operatorov strojov

Vibraciami celého tela sa mienia mechanické vibracie, ktoré sa prenasaju
do celého tela napriklad z vozidiel alebo strojov. Pozrite si tuto zdravotnu
kartu spolu so zdravotnou kartou o praci v sede. Silné vibracie maju vacsi
vyznam pre bolest chrbta ako mensie vibracie po dlhsiu dobu. Preto je

najucinnejsie odstranit vibracie pri zdroji, ako napriklad nerovné povrchy ‘
vozidla.

Hodnotenie rizik Limitné hodnoty

Identifikujte exponovanych zamestnancov.
Zmapujte, aké silné su vibracie (povrch a
uloha).

Zvazte, ako dlho su vystaveni.

Zvazte celkovy obraz: Ci sa pouziva spravny
stroj, ako aj pracovné podmienky v stroji a

okolo neho (sedadlo a zakladné podmienky).

Opatrenia na znizenie rizika

Denna expozicia nizia ako 0,5 m/s2
(8-hodinovy pracovny den).

Denné expozicia medzi 0,5 a 1,1 m/s2
(8-hodinovy pracovny den.

Denna expozicia nad 1,1 m/s2 (8-hodinovy
pracovny den).

Povinnosti manazéra

Pre dalSie informacie, pozrite v sluzbe ochrany zdravia pri praci v Tellus.

Uistite sa, Ze stroje maju pneumatiky alebo pasy,

ktoré sa hodia na povrch.
Prisposobte podklad vykonavanej praci.

Pouzivajte stroje s timenim vibracii a dobrou
moznostou nastavenia sedadla.

Zamerajte sa na rychlost a styl jazdy.
Zabezpecte udrzbu a servis strojov.

Skratte cas expozicie naplanovanim prestavok a

akejkolvek rotacie prac

© AF Gruppen ASA / 2024

Zodpovednost zamestnancov

« Prisp6sobte sedadlo operatora a skontrolujte, ¢i su
tlak a odpruzenie na sedadle v poriadku.

+ Upravenim vysky sedadla zaistite pohodiné
rozmiestnenie podlahy/pedalov.

« Pouzivajte dobry styl jazdy, prispésobte rychlost
jazdy povrchu a podla moznosti jazdite na rovnych
povrchoch.

Najsilnejsie vibracie mézu
spdsobit ochorenia, a na
ich zabrdnenie je potrebnd
}  spoluprdca.

FYZICKE EXPOZICIE



ZDRAVOTNA KARTA

Vibracie ruk a pazi

Vibracie mozu sposobit poskodenie ciev a
nervov v rukach

Rucné nastroje prenasaju vibracie do ruk a pazi. Prikladom je uhlova bruska, priklepova
vitacka, pistol na skrutky a vitacka. Vibracie predstavuju riziko poskodenia ciev, nervov,
svalov a klbov. Priznaky sa postupne vyskytuju od necitlivosti, mravcenia po biele prsty,
bolesti a znizenej sily a kontroly.

Uroven vibrécii je uvedena na karte s Gdajmi o nastroji. Na vypo&et dennej expozicie
mozeme pouzit online kalkulacku vibracii. Silné vibracie maja vyznam pre vyvoj ochoreni
ako mensie vibracie pocas dihSej doby. Najucinnejsie je znizit vibracie pri zdroji.
Uvedomte si, Ze Uroven vibracii pre rovnaky typ nastroja sa moze lisit.

Hodnotenie rizik Limitné hodnoty
+ Zmapujte Uroven vibracii na dostupnych + 8 hodin pracovného dna menej ako
nastrojoch. 2,5m/s2.
« Zmapujte typické ulohy, pri ktorych sa nastroj » 12 hodin pracovného dna menej ako
pouziva. 2,0 m/s2.
- Zmapujte vonkajsie podmienky (teplotu a
vlhkost). + 8 hodin pracovného dna medzi 2,5 a
« Zmapujte pocéet pracovnych operacii a/alebo 5.0 m/s2.
¢as pouzitia nastroja. » 12 hodin pracovného dna medzi
+ Ak si zamestnavatel alebo zamestnanci nie su + 2,0m/s2az 41 m/s2.
isti Urovnou vibracii, mozno kontaktovat sluzbu
ochrany zdravia pri praci. 0 + 8 hodin pracovného dfa nad 5,0 m/s2.

+ 12 hodin pracovného dna nad 4,1 m/s2.

Opatrenia na znizenie rizika

Povinnosti manazéra Zodpovednost zamestnancov
« Zvazte alternativne metddy prace a nastrojov.

« Poskytnite Skolenie Specifické pre dané zariadenie.
+ Nastroj oznacte ¢ervenou, Zltou, zelenou

+ LiSia sa medzi pravou a lavou rukou.
+ Nechajte nastroj robit pracu - viezt, nedrzat.
+ Noste vhodné rukavice - zaistite, aby boli ruky

+ (pozri limitné hodnoty). teplé a suché, vyhybajte sa studenym rukovatiam.

« Dbajte na udrzbu a pravidelny + Poziadajte o Skolenie, ktoré vam chyba.

+ servis nastrojov. « Uvedomte si, ze nikotin znizuje krvny obeh v

- Naplanujte prestavky a rotaciu prac, aby sa znizila rukach a zvysuje riziko poskodenia vibraciami.
expozicia. + Pozrite si tuto zdravotnu kartu v suvislosti s

jednostrannymi pohybmi ruk a pazi.

Znecitlivenie a mravcenie

v rukdch su priznakmi
nebezpecenstva poskodenia
vibrdciami

Pre dalSie informacie, pozrite v sluzbe ochrany zdravia pri praci v Tellus. FYZICKE EXPOZICIE
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