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PALIGLAPA PEDAGOGIEM
|zturies gudri pret savu kermeni kopa ar Napo.
Otra stunda — mugura

Sis stundas plana ir minétas TIKAI dazi ietekmes veidi uz veselibu noteiktas
kermena dalas. lespéjami vél daudzi citi ietekmes veidi uz kermeni, un tie tiks
aplukoti citu stundu planos.

Napo filma... Stop - parslodze!

Balsta un kustibas sistemas traucéjumi ir visizplatitaka ar darbu saistita veseli-
bas probléma Eiropa, kas skarusi miljoniem stradajoso. Kada savas dzives bridi
gandriz 90 % cilveku cie$ no muguras sapém, augséjo ekstremitasu slimibam un
atkartotam traumam vienveidigu kustibu dé|.

Filma ,Stop - parslodze!” ataino balsta un kustibas sistémas traucéjumu problé-
mas, kuram nav viens célonis. Tas visbiezak attistas, mijiedarbojoties vairakiem
riska faktoriem — netiek ievérots princips ,sadalit kopéjo svaru pa visu kermeni”,
kas rada atsevisku kermena dalu parslodzi un savainojumus (pieméram, sastie-
pumus); vides faktori, pieméram, darbs aukstuma, nepietiekami liela vai neérta
vieta, kur darbs tiek veikts un parvietotas kravas ipasibas.

Filma radits, ka Napo saskaras ar dazadam darba situacijam. Pavisam ir vienpad-
smit ainas, kuras paraditas tipiskas situacijas, ar kadam notiek saskare darbavie-
tas.

Kas ir balsta un kustibu sistéemas traucejumi?

Ar darbu saistiti balsta un kustibas sistémas traucéjumi ir kaitéjumi tadam kerme-
na dalam ka muskuliem, locitavam, cipslam, saitém, nerviem, kauliem un vietejai
asinsrites sistémai, ko rada vai pastiprina galvenokart darbs un apkartéjas vides
ietekme, kura darbs tiek veikts.

Visbiezak ar darbu saistitie balsta un kustibas sistémas traucéjumu célonis ir
atkartota kermena paklausana augstas vai zemas intensitates slodzei ilga laika
perioda. Tacu balsta un kustibas sistémas traucéjumi var bat ari akatas traumas,
pieméram, lizumi, kas radusas kada negadijuma (ja smags nestais priekSmets
izslid no rokam un uzkrit uz kajas).

Sie traucéjumi skar galvenokart muguru, kaklu, plecus un augsejas ekstremitates,
bet var skart ari apakséjas ekstremitates. Dazi balsta un kustibas sistémas traucé-
jumi, pieméram, karpala kanala sindroms plaukstas locitava, ir specifiski, jo tiem
ir skaidras pazimes un simptomi. Citi ir nespecifiski, jo ir tikai sapes vai diskom-
forts bez pieradijumiem par acimredzamu specifisku traucéjumu.
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Par ko més runajam?

Muguras sapes var rasties daudzas darba situacijas, bet visbiezak tas rodas,

stradajot profesijas, kas saistitas ar:

« smagu roku darbu un darbu veikSanu razo$anas uznémumos;

« kravas nesanu rokas neértas vietas, pieméram, piegades darbu;

- atkartotam vienveidigam kustibam, kas veiktas atra tempa, pieméram, prec¢u
iepakosanu ar rokam;

- ilgu sedésanu darbavieta, ja darbavieta nav pareizi iekartota ta, lai batu darbi-
niekam piemérota, pieméram, darbu ar datoru;

« garu attalumu brauksanu vai brauk3anu pa nelidzenu virsmu, jo ipasi, ja sédeklis
nav piemérots; darbs ar smago tehniku var radit parmérigu kratiS$anos un triecienus.

Nesana rokas var radit muguras problémas; kaitéjuma risks ir augstaks, ja
krava:

« irsmaga;

. tiek nesta parak talu no kermena;

« nav viegli to turét rokas (parak liela, neértas formas vai griti satverama);

« atrodas parak augstu vai parak zemu (pieméram, kad krava atrodas virs galvas).

Vel kaitéjums var rasties, ja:

« mugura ir izliekta, kaut ko celot vai nesot rokas, pieméram, celot smagumu;
+ kermenis ir sagriezies, kaut ko celot vai nesot rokas;

« netiek izmantots pareizais aprikojums (rokas vai mehaniskais).

Saistitie riski ir Sadi:

+ paslidésana - krava ir liela, un redzamiba ir aizsegta (parvieto3anas cels nav
parredzams, tapéc iespéjams paklupt un aizkerties vai paslipét);

« paslidésana, paklup3ana - grida ir slidena vai sabojata, un apavi nav pieméroti;

« ratini ir parak pilni un izraisa negadijumu (pakas var nokrist un savainot cilvé-
kus);

« ratiniir uz slipas, slido3as virsmas vai aizslid arpus kontroles.

Risks ir lielaks, ja:

« kustiba vienmér ir viena un ta pati;

« kustibu atrums palielinas;

« kustiba veicama ar piepduli;

- kustiba tiek veikta, rokam atrodoties nepareiza stavoklr;
- irneatbilstigas pauzes;

. palielinas darba, kas atkartojas, ilgums.
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Fiziskas aktivitates, kas var pastiprinat muguras sapes, ir:

« salieksanas, noliek3anas pari vai pieplak$ana, tostarp darbs pie datora
(nepiemeérota poza);

« tadu priek3metu cel$ana, kas ir parak smagi vai lieli; priekSmetu parnésasana
neveikla veida;

« parmérigu smagumu stumsana, vilksana vai rausana;

« stradasana pari normalam spéjam un robezam un fiziska parguruma stavokli;

« nepiemérotu pacelSanas metozu izmanto3ana;

- stiep3ana, izliekSanas un sniegsanas;

- ilgstosa atrasanas viena stavokli, kas var radit neértas pozas;

« situacijas, kad viss kermenis tiek paklauts vibracijai, satricinajumiem un
triecieniem.

Ka cinities ar balsta un kustibas aparata trauceéjumiem?

Ja nevarat izvairities no balsta un kustibas sistémas trauceéjumiem,

novérsiet tos, novértéjot riskus, no kuriem nav iespéjams izvairities:

« noversiet riskus to pirmsakuma;

« piemérojiet darbu cilvékam;

« piemérojieties mainigajai tehnologijai;

- aizvietojiet bistamos faktorus ar drosakiem vai mazak bistamiem faktoriem;

- izstradajiet saskanotu kopigu profilakses politiku, sadalot smagumu pa visu
kermeni;

- izvélieties kolektivus, nevis individualus aizsardzibas pasakumus;

« nodrosiniet darbiniekiem atbilstigu instruktazu.

Eiropas tiesibu akti

Galvenie jautajumi saistiba ar balsta un kustibas sistémas traucéjumu profilaksi
ir ietverti ES direktivas, dalibvalstu noteikumos un labas prakses ieteikumos.
Direktivas papildina Eiropas standarti (EN standarti), kas nodrosina direktivu
istenoSanu.

Laba prakse

- Jakrava ir japacel no gridas, saliecieties celos, piespiediet kravu tuvu pie
kermena un paceliet to, iztaisnojoties.

« Jakravair japarcel no priek$puses uz aizmuguri, nepagrieziet muguru
(neveiciet rotacijas kustibu), bet pagrieziet visu kermeni, izmantojot kajas.

« Jakrava ir janovieto uz augstam sastatném, neliecieties atpakal, bet
izmantojiet piemérotu un dro3u pacelanas ierici.

« Jakrava ir parak smaga, lai to paceltu, lidziet palidzibu!

So macibu materialu sagatavoja EU-OSHA, apsprieZoties ar Napo konsorciju — HSE (AK); DGUV (Vacija);
INAIL (Italija); INRS (Francija); SUVA (Sveice) un AUVA (Austrija).



