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PAGALBINE MEDZIAGA MOKYTOJAMS
Rupinkités savo sveikata kartu su Napu.
Antroji pamoka. Nugara

Siame pamokos plane kalbama TIK apie kelis veiksnius, darancius poveikj konkre-
¢ioms kino dalims. Yra ir kity veiksniy, kurie gali turéti neigiama poveikj organiz-
mui. Apie juos kalbama kituose pamoky planuose.

Napas padeda palengvinti nasta

Raumeny ir kauly sistemos pazeidimai — dazniausia su darbu susijusi sveikatos
problema Europoje, su kuria susiduria milijonai darbuotojy. Net 90 proc. Zzmoniy
kada nors gyvenime susiduria su nugaros skausmu, virsutiniy galtniy pazeidi-
mais ir raumeny ar sanariy uzdegimais.

Filme ,Napas padeda palengvinti kravj” palaikoma raumeny ir kauly sistemos
pazeidimy integruoto valdymo idéja ir atkreipiamas démesys j tai, jog svarbus
visi kGino patiriamo kravio aspektai, t. y. stresas, jtampa, aplinkos salygos (pavyz-
dZiui, zema temperatura), darbo tempas arba kilnojami kroviniai ir kt.

Filme Napas susiduria su jvairiomis darbo sglygomis ir aplinkybémis. Jame yra
vienuolika epizody apie tipines darbovietése pasitaikancias situacijas.

Kas yra raumeny ir kauly pazeidimai?

Su darbu susije raumeny ir kauly sistemos pazeidimai - tai raumenuy, sanariy,
sausgysliy, raisciy, nervy, kauly pazeidimai ir vietinés kraujo apytakos sutrikimai,
kuriy daZniausia priezastis — darbas ir tiesioginé darbo aplinka.

Dauguma su darbu susijusiy raumeny ir kauly sistemos pazeidimy atsiranda
ilgainiui kilnojant sunkesnius ar lengvesnius daiktus. Taciau galimi ir Gminiai
raumeny ir kauly suzalojimai, pavyzdziui, |0Ziai, patiriami per nelaimingus atsiti-
kimus.

Dazniausiai pasitaiko nugaros, kaklo, peciy ir virSutiniy, re¢iau - apatiniy gala-
niy pazeidimy. Kai kuriy raumeny ir kauly pazeidimy, pavyzdziui, rieSo kanalo
sindromo, pozymiai ir simptomai aiskis. Kiti pazeidimai aiskiy pozymiy ir simp-
tomy neturi, jauciamas tik skausmas arba diskomfortas, taciau aiskaus pazeidimo
nematyti.
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Apie ka kalbame?

Nugaros skausmas gali atsirasti jvairiose darbo situacijose, bet dazniausiai

jis pasitaiko:

- atliekant sunky ranky darbg pramonéje;

« rankomis tvarkant krovinius nepatogioje padétyje, pavyzdziui, tvarkant paga-
minta produkcija.
kartojant tuos pacius judesius, pavyzdziui rankomis pakuojant gaminius;

- llga laika sédint darbo vietoje, jei darbo vieta néra taisyklingai sutvarkyta ir
pritaikyta darbuotojui, pavyzdZiui, dirbant su kompiuteriu;
vairuojant ilgg laikg arba esant nelygiam kelio pavirsiui, ypac jei sédyné néra
tinkamai pritaikyta, o darbas su sunkigja technika lydimas per dideliu kratymu
ar drebéjimu.

Rankinis darbas gali sukelti nugaros skausma; pazeidimo rizika didesné, jei
daiktas yra:
- sunkus;
- neSamas, laikant per toli nuo kiino;
+ nepatogus laikyti (per didelis, nepatogios formos arba jj sunku suimti);
nesamas per aukstai arba per Zemai (pavyzdziui, vir$ galvos).

Be to, nugara galima susizeisti:
jei keliant daikta arba jj tvarkant rankomis, nugara yra sulenkta, pavyzdziui,
keliant daiktus;

- jei keliant daiktg arba jj tvarkant rankomis, kiinas sukamas per liemenj;
jei nenaudojama tinkama (rankiné arba mechaniné) jranga.

Kiti galimi pavojai:

- paslysti, jei neSamas daiktas didelis ir per jj nematyti tako;

« paslysti arba uzkliati, jei grindys slidzios ir apavas néra tinkamas;

« vezimas perkrautas ir jvyksta nelaimingas atsitikimas (dézes gali nukristi ir su-
Zeisti Zmones);

« vezimas stovi ant nuolaidaus pavirsiaus, nuo kurio gali nuslysti ir tapti nevaldo-
mas.

Rizika didesné, jei:
+ judesiai visuomet tokie patys;
+ judesiai greitéja;
« judesius sunku atlikti;
+ judesiai atliekami, esant netaisyklingai rankos padéciai;
- tarp judesiy daromos per trumpos pertraukos;
ilgai dirbama kartojant tuos pacius judesius.
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Fiziniai veiksmai, kurie gali sustiprinti nugaros skausma:

« kaprinimasis, pasilenkimas arba susirietimas, pavyzdziui, dirbant su kompiute-
riu (prasta kano laikysena);

« per sunkiy ir nepatogiy daikty nesimas; daikty nesimas netinkamai juos lai-
kant;

« per sunkiy daikty stimimas, traukimas ar vilkimas;
per sunkus Zzmogui darbas arba darbas pavargus;

« netinkami kélimo metodai;

« kdno istempimas, sukimas ir siekimas;
ilgalaiké vienoda kino padétis, dél kurios klinas persitempia;

« viso kuno kratymas, vibravimas ir drebinimas.

Kaip elgtis, esant raumeny ir kauly pazeidimy rizikai?
Jei negalite iSvengti raumeny ir kauly pazeidimy rizikos, jvertinkite pavo-
jus, kuriy iSvengti nejmanoma:
salinkite pavojus ten, kur jie atsiranda;
- pritaikykite darba konkrec¢iam darbuotojui;
- prisitaikykite prie kintancios technologijos;
pakeiskite pavojingus metodus saugiais arba maziau pavojingais;
« sukurkite nuoseklia visapusiska prevencijos politika, atkreipdami démes;j j visa
kravj kanui;
prioritetinémis laikykite kolektyvines, o ne asmenines apsaugos priemones;
- darbuotojams teikite tinkamus nurodymus.

Europos teisés aktai

Pagrindinés raumeny ir kauly sistemos pazeidimy prevencijos priemonés numa-
tytos ES direktyvose, valstybiy nariy nuostatuose ir gerosios praktikos gairése.
Direktyvas papildo Europos standartai (EN standartai), kurie padeda direktyvas
jgyvendinti.

Geroji praktika

- Jei daiktg reikia pakelti nuo grindy, sulenkite kojas per kelius, pritraukite jj
arciau saves ir kelkite stodamiesi.
Jei daikta perkeliate i3 prieSakio uz nugaros, nesisukite per liemenj, o sukités
visu kiinu darydami atitinkamus judesius kojomis.

- Jei daikta turite uzkelti ant aukstos lentynos, keldami stenkités nepasvirti atgal
ir naudokite tinkama ir saugig kélimo priemone.

« Jei daiktas jums per sunkus, paprasykite, kad kas nors jums padéty!

Sig mokomaja medziaga parengé EU-OSHA kartu su Napo konsorciumu — HSE (JK); DGUV (Vokietija);
INAIL (Italija); INRS (Prancizija); SUVA (§veicarija); ir AUVA (Austrija).



