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I VISPAREJA INFORMACIJA

Kas ir smaguma parvietosana?

Smagumu parvietosana nenozimé tikai priekSmetu celSanu un parvietosanu. Ta
ietver dazada veida aktivitates - priekSmetu, dzivnieku vai cilvéku celSanu, graisanu,
nocelsanu, vilksanu, rausanu, parvietoSanu, turéSanu, mesanu. Smagumu parvietosana
ietver arT tadas darbibas, kas prasa fiziska speka pielietoSanu, pieméram, dazadu vadibas
sviru parvietoSanu, ka ari ar celtniem parvietoto priekSmetu novietosanu to gala stavoklt
(stropétaja darbs).

Biezi smagumu parvietosana kombingjas ar noliek$anos, pagriesanos jostas vieta,
ka arT ar ne€rtam darba pozam un darbu piespiedu pozas.

Ko rada nepareiza, nedrosa smagumu parvietosana?

1. Tiek izmantotas arT citas cilvéka kermena dalas - kajas, muskuli, locitavas, saites
u.c. §is cilvéka kermena dalas tiek izmantotas katru dienu, slodzé veicot
tikstoSiem kustibu. Bet viss, kas tiek regulari izmantots, ar1 cilvéka kermenis -
locekli, muskuli, locitavas, saites - nolietojas un nogurst.
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Sakotné&ja stadija fiziskas parslodzes sp€j izraisit sapes mugura, it ipasi jostas -

krustu dala un kakla dala, plecos, elkonos un plaukstas pamatnes locitavas.

3. Tas batiski ietekmé& cilvéka darba spgjas, jo sapes péc savas bitibas ir akita
paradiba § ja cilvékam kas sap, tad samazinas vina darba kvalitate, kvantitate,
cilveki pakapeniski arvien biezak sak kavet darbu veselibas problemu dél, mekle
sev citu, vieglaku darbu utt.

4. Savukart, ilgstosSi stradajot Sados apstaklos, var attistities ari arodslimibas ar
neatgriezeniskiem veselibas traucgjumiem un zaudétam darba sp&jam.

5. Veselibas traucéjumu smagums ir tiesi atkarigs no parvietojamas kravas smaguma
un izm@riem, ka arT smagumu cel$anas biezuma.

6. Papildus tam, situacijas, ja tiek celta parak smaga vai neerta krava, rodas

paaugstinats nelaimes gadijumu risks - nodarbinatie var paslidet, aizkerties,

uzgrasties, nokrist, nomest kravu, uzmest to sev virst u.tml. Traumas, kas rodas
nelaimes gadfjumu rezultata, ir no brazumi, sasitumi, kaulu lGzumi un citas
traumas, kas var pat izraisit nodarbinata bojaeju.

Kas ir riska grupas attiectba uz smagumu parvietosanu?
1. Balsta un kustibu aparata parslodzes var rasties visiem nodarbinatajiem, kuri veic
smagumu parvietosanu.
2. Balsta un kustibu aparata parslodzes var rasties nodarbinatajiem ar samazinatam
fiziskam sp&jam,
a. vecakiem cilvekiem (vecakiem par 40 gadiem),
b. jauniesiem (jaunakiem par 21 gadu)$
c. Vel lielakam riskamir paklautas sievietes, it Ipasi grutnieces.

Cik smagu kravu drikst celt?

Lai noteiktu pielaujamo smagumu katram cilvékam individuali un novertetu
nodarbinato piemérotibu smagumu parvietoSanai, pasaulé izstradatas vairakas metodes -
dazas metodes balstas uz anket€Sanu, citas uz veseliba stavokla izvert&jumu, citas uz
sirdsdarbibas atruma izmainu noteik$anu, veicot smagumu parvietoSanu, tacu pat ideals
veselibas stavoklis nenodrosina situaciju, ka nodarbinatajam neradisies sapes mugura vai
locttavas.

Ar1 normativajos aktos nav noteiktas pielaujamas smagumu parvietoSanas normas,
jo katram cilvékam &1 pielaujama norma ir savadaka, un, kas vienam nesagada gritibas,
otram var bt jau var izraisit muguras sapes.

Tapat netiek nodalitas atseviSkas smagumu parvietoSanas normas sievietém un
viriesiem. 2009. gada 10. marta MK noteikumi Nr. 219. Kartiba, kada veicama obligata
veselibas parbaude, tikai nosaka, kados gadijumos javeic obligata veselibas parbaude
(periodiska smaguma noturéSana ar abam rokam (ar vienu roku): 1) virieSiem - vairak
par 10 kg (5 kg); 2) sievietém - vairak par 7 kg (3 kg).



Il DARBA DEVEJAM

DARBA DEVEJA PIENAKUMI UN TIESIBAS
Darba devEjam ir janodroSina, lai darba veikSana neapdraudétu nodarbinata
drosibu un veselibu.
Attieciba uz smagumu parvietoSanu, darba devéja galvenos pienakumus varétu formulét
sadi:
1. izvairities no nepieciesamibas nodarbinatajiem parvietot smagumus ar fizisku
speku, cik vien tas ir praktiski iesp&jams;
2. novertet darba vides risku, ko var izraisit smagumu parvietosana,
3. samazinat darba vides risku, ko var izraisit smagumu parvietosana, cik vien tas ir
praktiski iesp&jams.

1. IZVAIRITIES

IzvairiSanas no smagumu parvietosanas ar fizisku speku.
Iesp&ju robezas samazinat nepiecieSamibu nodarbinatajiem parvietot smagumus ar fizisku
spéku var Tstenot, veicot :

1. dazadus organizatoriskus pasakumus;

2. izmantojot dazadus paliglidzeklus;

3. izmantojot mehaniskas iekartas;

4. apmacot darbiniekus.

Latvija pieejami loti daudz dazadi mehaniski paliglidzekli, ka atvieglot smagumu
parvietosanu - dazadi ratini, vagonetes, pacélajgaldi ar regul&jamiem virsmu augstumiem,
kastes un plaukti uz ritentiniem, celSanas mehanismi, vin¢as u.c. Dala no siem lidzekliem
var likties parak dargi, taCu janem v&ra arf tas, ka paatrinasies darba process, celsies darba
razigums, kas dos ekonomisko efektu. No otras puses, ieviesot tehniskas un automatiskas
paligierices, jauzmanas no paligiericu radita riska un javeic pieméroti pasakumi, pie
méram, nodarbinato apmaciba darbam ar iekartam, janodroSina iekartu periodiskas
apkopes, parbaudes un uzturé$ana darba kartiba.

Daudzi lidzekli prasa ne tik daudz finansialos ieguldijumus, cik izdomu, zinasanas un
organizatoriskus pasakumus, pilnveidojot darba procesu, pieméram, nodrosinot, lai
nodarbinatais Smagumu var pacelt un nolikt €rtd augstuma, lai tas nav talu janes, lai
nodarbinatie varétu pilnvertigi un regulari atpiisties un ieturét maltites (atpiities un paédis
cilvéks saglabas pietickami augstas darba sp€jas visu darba dienu utt.), apmacot
nodarbinatos par pareiziem smagumu parviesanas principiem. Japarliecinas ari, vai katra
konkrétaja gadijuma smago priekSmetu tieSam nepiecieSams parvietot, vai ari to var
apstradat turpat uz vietas, vai ari Uzreiz novietot vajadzigaja vieta, pieméram, iekartu vai
1zejmaterialu montazu.

2. NOVERTET

Darba vides riska novertejums
Darba devéjam vismaz reizi gada javeic darba vides riska noveértgjums, analizgjot:
1. smagumu parvietosanas darbus



2. un izvertgjot, vai to veiksana neapdraud nodarbinato veselibu

3. vai nav iesp&jams smagumu parvietosanas procesu uzlabot.

Prasibas darba vides risku novértésanas procesam ir noteiktas Ministru kabineta 2007.
gada 2.oktobra noteikumos Nr. 660 .Darba vides ieksgjas uzraudzibas veikSanas kartiba.
Risku novértesana noteikti jaiesaista nodarbinatie, kas veic smagumu parvietoSanu un
jauzklausa vinu viedoklis, jo vini vislabak parzina veicama darba uzdevumus un darba
procesus.

Novertgjot smagumu parvietosanu, butiski:

1. ir veikt risku novertéjumu katram atskirigajam darbam,

2. izvertet katra nodarbinata sp&jas veikt konkréto darbu -janem véra nodarbinata

piemérotiba un fiziskas sp€jas veikt uzdoto darbu.

Tas nozimé, ka janem veéra fakts, ka cilveki ir dazadi un visiem nodarbinatajiem
nedrikst uzdot parvietot vienadus smagumus. Pieméram, vienam cilvékam 20 kg smagu
priekSmetu parvietoSana nesagadas gritibas, bet citam $adu smagumu regulara
parvietoSana var izraisit veselibas problémas.

Visi nodarbinatie, kas veic smagumu parvietosanu ar fizisku spéku, janosita uz
obligatajam veselibas parbaudém saskana ar Ministru kabineta 2009. gada 10.marta
noteikumu Nr. 219 ,, Kartiba, kada veicama obligata veselibas parbaude” 1. pielikuma
4.9.1. punktu:

1. no jauna darba pienemtiem darbiniekiem -pirms darba uzsaksanas,

2. stradajoSiem -regulari (reizi 3 gados) ir jaiziet obligatas veselibas parbaudes
ArT tad, ja nodarbinatie ir izgajusi obligato veselibas parbaudi, darba devéjam ir javerte
katra individa fiziskas sp&jas veikt darbu.

111 NODARBINATAM
NODARBINATA PIENAKUMI UN TIESIBAS

Galvenie nodarbinato pienakumi ir:
1. ieverot uznémuma noteiktas darba aizsardzibas prasibas;
izmantot darba dev€ja izsniegtos individualos aizsardzibas lidzeklus;
izmantot visus nodrosinatos smagumu parvietoSanas paliglidzeklus;
nepaklaut riskam citus nodarbinatos vai klatesoSos cilvekus;
iziet periodiskas obligatas veselibas parbaudes;
piedalities darba aizsardzibas instruktazas un apmacibas;
informét darba dev€u par noverotajiem trukumiem darba organizacija,
aprikojuma bojajumiem u.c. faktoriem, kas apgritina darba veiksanu.

Nogakown

Nodarbinato tiesibas:
1. a veicamais darbs rada tiesus draudus nodarbinata veselibai un drosibai,
nodarbinatajam ir tiesibas atteikties no darba veik$anas, kam@r briesmas nav
noverstas un darbu var veikt drosos apstaklos;



2. sanemt no darba dev&ja darba specifikai atbilstosus individualos aizsardzibas
lidzeklus (apavus, cimdus, aizsargkiveri u.C.) un darba apgerbu (piemérotu laika
apstakliem);

3. sanemt apmacibu un darba aizsardzibas instruktazu darba laika;

4. darba laika iziet periodisko obligato veselibas parbaudi, ko apmaksa darba devéjs.

SVARIGAKIE AR SMAGUMU PARVIETOSANU SAISTITIE RISKA FAKTORI

Smagumu parvietoSana nenozimé tikai kaut kadu priekSmetu celSanu un
parvietosanu, tas aptver dazada veida aktivitates, ietverot priekSmetu, dzivnieku vai
cilveku celSanu, grasanu, nocel$anu, vilksanu, rauSanu, parvietoSanu, turé$anu. Tas
aptver ar1 tadas darbibas, kas prasa speka pielietosanu, ka dazadu vadibas sviru
parvietosanu u.c.

Fiziskas parslodzes, kas spgj izraisit balsta un kustibu aparata parslodzes, var
attistities visiem nodarbinatajiem, kas veic smagumu parvietoSanu, bet it TpaSi
nodarbinatajiem ar samazinatam fiziskam spg&jam, vecakiem cilvékiem (virs 40 gadiem),
jauniesiem (zem 21 gada), ka arl lielakam riskam ir paklautas sievietes, it ipasi
gritnieces. Normativajos aktos nav noteiktas pie laujamas smagumu parvietosanas
normas, jo katram cilvékam $1 pielaujama norma ir savadaka.

Tapat netiek nodalits atseviskas smagumu parvieto$anas normas sievietém un
virieSiem. Ministru kabineta noteikumi Nr. 219 Kartiba, kada veicama obligata veselibas
parbaude, nosaka tikai kados gadijumos javeic obligata veselibas parbaude (periodiska
smaguma noturé$ana ar abam rokam (ar vienu roku): 1) virieSiem vairak par 10 kg (5 kg);
2) sievieteém § vairak par 7 kg (3 kg)).

Papildus tam situacijas, ja tiek celta parak smaga vai ne@rta krava, rodas paaugstinats
nelaimes gadijumu risks.

DROSI UN ERGONOMISKI PAREIZI SMAGUMU PARVIETOSANAS
PRINCIPI

Kad cilvéks parvieto smagumus, vin$ izmanto ne tikai rokas. Tiek izmantotas ari
citas cilvéka kermena dalas -locekli, muskuli, locitavas, saites u.c. §is cilvéka kermena
dalas tiek izmantotas katru dienu, slodzg, veicot takstosiem kustibu. Bet, ka jebkas, kas
tiek regulari izmantots, ari cilvéka kermenis - locekli, muskuli, locitavas, saites - no
lietojas un no gurst. Tas ir bridis, kad var notikt nelaimes gadijumi un cilvéks var gt
traumas.

Tacu $os nelaimes gadijumus un traumas var noverst, un tas ir darba devgja pienakums.

1.Ja smagumi, kurus ir paredz€ts parvietot, atrodas uz gridas (zemes) vai tuvu tai, tad
ir jaizmanto tadi smagumu parvietoSanas panémieni, kas lauj vairak izmantot kaju

muskulus, nevis muguras muskulus (piemé&ram, japietupjas nevis japieliecas).

Ne visas kravas un smagumus var pacelt, ievérojot talak sniegtos ieteikumus.



2.ja japarvieto liclgabarita prickSmeti vai trausli priekSmeti- ieteicams ievérot
sekojosus pamatprincipus:

iesp&ju robezas vienmér izmantot pieejamas paligierices;

iepazities ar noradém uz iepakojuma, kas bridina par iesp&amiem riskiem,
piemé&ram, par novirzitu vai nestabilu smaguma centru, kravas saturu, trauslumu
utt.;
ja smaguma saturs nav zinams, vispirms veikt ta vizualo apskati, pieveérsot
uzmanibu formai un izmé&riem, iesp€jamam svaram, satversanas iesp&jam utt.
Mgéginat vispirms pacelt vienu malu, lai giitu prieksstatu par kravas svaru;

3.ja smaguma svars ir parak liels vai ja celSanas laika ir jaienem neérta poza,

smaguma cel$ana un parvietoSana iesaistit savus kolggus;

pirms smaguma parvietoSanas izvéleties metodi, ka tas tiks darits- celts un nests,
stumts vai griists, ripinats utml.;

visu laiku tur€t taisnu muguru;

stumjot vai griizot Smagumu, parliecinaties, ka grida nav slidena un apavi neslid
pa to;

liela izm&ra smagumus, kas ierobezo redzamibu, labak parvietot divata, pat ja
parvietojamais priekSmets nav smags;

ieverot darba ritmu (necelt parak lielus smagumus loti biezi, lai organisms atri
nenogurst, kas var bt traumu un nelaimes gadijumu c€lonis) un regularus atpiitas
partraukumus;

stingri sanemt smagumu, izmantojot abas rokas, un piespiest to pie kermena,
neturét smagumu parak talu no kermena,jo talak no kermena smagums tiek turéts,
jo lielaka slodze ir mugurai.

priekSmeta berze pret apgerbu palidzEs noturét to;

censties piecelties vienmerigi, iztaisnojot kajas un turét taisnu muguru;

censties neveikt nekadus kermena pagriezienus, izliek$anos, salieksanos vai
sniegsanos satverot, parvietojot un noliekot smagumu.

leteicams labak parvietot kajas un visu kermeni, lai nostatos atbilstosa pozicija,
nevis pagriezt tikai kermena augSdalu.

Veicot darba vides riska noveértéSanu, parvietojot smagumus, janem véra sadi parametri:
1. parvietojama priekSmeta ipasibas:

priekSmeta masa ietver visu, kas saistits ar priekSmetu, t.sk. iepakojumu,
baterijam, ka arT tehnisko paliglidzeklu, priekSmetu parvietosanu ar rokam - jo
smagaks ir priekSmets, jo tuvak tas ir janes kermenim un jo retak to drikst celt;

priekSmeta masas sadalfjums un stabilitate - masas sadalfjums nosaka objekta
smaguma centru. Kur vien iespgjams, smaguma centram ir jabiit sadalitam vienadi
starp abam rokam un vérstam, cik tuvu vien iesp&jams kermenim. Parvietojot
priekSmetu, smaguma centram jabut nekustigam. Ja tas nav iespéjams (pieméram,
parvietojamais smagums ir skidrums), jabt attiecigai noradei uz objekta.

priekSmeta izmérs (lieclums) - ja prieksmeti tiek satverti ar abam rokam, tad
vienas malas garumam nevajadz&tu parsniegt plecu platumu (apméram 60cm) un



otras malas garumam - 50 cm (rekomendé 35 cm un mazak), lai varétu prickSmetu
turét ciesi pie kermena.
Prieksmeta augstumam jabut tadam, lai netrauc&tu personas redzamibu.
Iespgju robezas jaizvairas no nepiecieSamibas turét vienu roku virs prieksmeta,
bet otru roku zem ta- $adas situacijas nepiecieSams lietot IpaSus Smagumu
lietosanas paliglidzeklus- rokturus vai vakuumpiesiicejus.

satveriens un rokturi - priekSmetu virsmas paSibam jabut piemé&rotam &rtai
priekSmetu parvietosanai.

PriekSmetam jabat &rti satveramam un noturamam, tapéc labak, ja parvietojamam
priekSmetam ir rokturi vai piem&rotas gropes labakai prick§meta satversanai.

1.

.

o

Rokturu diametram jabiit no 2-4 cm. Rokturiem nedrikstétu biit asi stiiri un tiem
nevajadz&tu nospiest pirkstus.

Rokturu vai gropju platumam jabit vismaz 12,5 cm, lai to var&tu erti satvert ar
cimda térptu roku, nodrosinot 7 cm platu telpu virs pirkstiem.

Optimala roktura forma ir cilindriska vai elipsveida.

Rokturu formai jabut tadai, kas atlauj veikt akveida vai speka satvérienu ar
normalas rokas - plaukstas poziciju un nenospiez pirkstus.

Rokturu vai gropju platumam jabit vismaz 12,5 cm, lai to varétu &rti satvert ar
cimda terptu roku, nodrosinot 7 cm platu telpu virs pirkstiem.

Optimala roktura forma ir cilindriska vai elipsveida.

Rokturu formai jabut tadai, kas atlauj veikt akveida vai speka satv@rienu ar
normalas rokas plaukstas poziciju.

. parvietoSanas apstakli:

e | attalums no kermena - jo talak no kermena tiek parvietots priekSmets, jo
lielaks ir risks (v€lams, lai priekSmetu nestu ne talak ka 18 cm no kermena,
merot no potisu viduspunkta);

o priekSmeta nesanas augstums - ieteicams, lai, parvietojot smagumus,
attalums no vidgja pirksta lidz zemei biitu 60x90 cm;

e | priekSmeta sakuma un beigu augstums - lielaks risks pastav, ja priek§mets
jacel no zemes, janovieto uz zemes, japanem virs plecu augstuma vai
janovieto virs plecu augstuma;

e | starpiba starp priekSmeta sakuma augstumu un beigu augstumu - jo lielaka
starpiba, jo lielaks risks, -ieteicams, lai starpiba biitu ne lielaka par 25 cm;

e | priekSmetu parvietosanas biezums un ilgums - muskuli nogurst atrak, ja
smagums jacel biezak ka divas lidz piecas reizes miniité, tadel, jo biezak
jacel smagums, jo T1saks ir laiks, kura nodarbinatais drikst parvietot
Smagumus;

nodarbinata iesp&jas ietekmet smagumu parvietoSanas atrumu;



darba pozas, pieméram, kermena pagriesana, nolieksanas, priekSmetu
cel$anu no gridas u.c.;
parvietoSanas attalums, nesot smagumu ar rokam - smagumu parnesanas
maksimalajam attalumam jabiit p&c iesp&jas mazakam (vElams ne vairak ka
divi metri), vélams bez pagriezieniem un bez augstuma izmainam (ipass
risks ir situacijas, kad priekSmets janes pa eku kapném);

parvietoSanas virsmas (brivi parvietoSanas celi, tira, gluda, neslidena
virsma, virsma bez pakapieniem u.c.);

pietiekami liela darba vieta, it Tpasi vertikalaja plakng;

smagumu parvietosana ar vienu roku - ja priekSmetu parvietosana tiek
veikta tikai ar vienu roku, tas var bit bistami (piem&ram, neSana viena roka,
ja nepieciesams vienlaicigi kapt pa kapném);

priekSmetu parvieto$ana, kuru veic divas personas, samazina nodarbinata
slodzi, taja pasa laika rada papildus kaitigos faktorus - griitibas koordinét
kustibas;

priekSmetu parvietoSana, kas saistita ar prick§meta pagrieSanu ap ta asi u.c.

3. izmantotie tehniskie paliglidzekli:

tehnisko paliglidzeklu piemérotiba darba uzdevumam;
nodarbinato apmacibas pietickamiba darbam ar tehniskajiem
paliglidzekliem;
paliglidzeklu pieejamiba tikai apmacitiem nodarbinatajiem;
veiktas tehniskas apkopes atbilstosi razotaja noradijjumiem

4. nodarbinata ipasibas:

nodarbinata veselibas stavoklis (veiktas pirmreizgjas un periodiskas

obligatas veselibasparbaudes);

piemérotiba veicamajam darbam - nepieciesams atceréties, ka cilvéks var

pacelt daudz vairak neka drosi parvietot;

nodarbinato apmaciba par smaguma parvietosanas un ergonomikas

principiem, ka ar parvietojama smaguma masu, smaguma centra izvietojumu un
citiem butiskiem faktoriem;

piemérota darba apgérba un individualo aizsardzibas lidzeklu lietosana;

5. vides faktori —

vibracija,

klimatiskie apstakli (vgjs, lietus u.c.),
siltuma apstakli,

nepiemérots apgaismojums,

slidens pamats,

troksnis,

kimiskie faktori u.c.



6. vairaku mineto apstaklu kombinacija (jo vairdk no nelabvéligajiem apstakliem
pastav vien laikus, jo lielaks ir risks nodarbinato veselibai, kas rodas, veicot smagumu
parviesanu.

Smagumu cel$anas un parvieto$anas tehniskie paliglidzekli

Smagumu cel$anas un parvietoSanas tehniskie paliglidzekli ir ierices, kas pilnigi
vai dal&ji atvieglo celsanas un parvietosanas nepiecieSamibu vai smago fizisko darbu, ka
ar1 uzlabo darba apstaklus, samazinot kermena slodzi.

Ta pieméram, smagumus var celt un parvietot ar specialiem ratiniem,
elektroiekravéjiem, telferiem, mehanisko vincu vai elektrisko vincu.

Smagumu cel$anas parvietosanas un piecel$anas paliglidzeklus var iedalit:

e lidzeklos, kas paredzeti celSanai (pieméram, mehaniskas, elektriskas, hidrauliskas

un pneimatiskas u.c. iekartas);

e [Iidzeklos, kas paredzEti celSanai un parvietoSanai (piemé&ram, mehaniskas,

elektriskas, hidrauliskas, ka ari dizeliekartas u.c.).

Taja pasa laikd nepiecieSams atceréties, ka, darbojoties ar ieprickSmin&tajiem
paliglidzekliem, ir jabut pietiekoSi lielai vietai, lai nodarbinatais var€tu izmantot
iepriek§minéto aprikojumu un taja pasa laika iepemt piemérotu un &rtu darba pozu.
Turklat, lietojot visus $0s paliglidzeklus, jauzmanas no paSu paliglidzeklu radita riska, jo
tas ir paaugstinatas bistamibas iekartas. Tam pirms ekspluatacijas javeic nepieciesamie
pasakumi, piem&ram, nodarbinato instruéSana un apmaciba.

Stradajot ar So aprikojumu un iekartam, jaatceras, ka :

e janodroS$ina iekartu ikdienas apkopes;

e javeic periodiskas apkopes un parbaudes, lai iekartas butu darba kartiba,

e Aprikojumam jabit sertificétam un jaatatbilst visam nepiecieSamajam ES un LR

normativo aktu prasibam.
Pieméram, darba aizsardzibas prasibas darba aprikojumam ir noteiktas 2002.gada 9.
decembra MK noteikumos Nr.526 Darba aizsardzibas prasibas, lietojot darba aprikojumu
un stradajot augstuma, kuros ir noteiktas ari specifiskas prasibas darba aprikojumam, kas
paredzéts smaguma celsanai (noteikumu 50.-63.punkts).

Celsanas paliglidzeklus izvélas, nemot véra :

e parvietojamas kravas specifiku,
satversanas vietu,
takelazu;
laika apstaklus,

e smagumu parvietosanas veidu un konfiguraciju.
Visiem smagumu parvietoSanas tehniskajiem paliglidzekliem ir jabut pietiekami
izturigiem, stabiliem un piemérotiem darba uzdevumiem (piem&ram, pacelamas kravas
lielumam un smagumam). Uz celSanas iekartas neparprotami jabut noraditai mehanisma
nominalajai celtsp&jai un aizliegumam celt cilvékus (ja iekarta nav paredzeéta cilveéku
celsanai).



DARBIBAS PAMATPRINCIPI:
e ienemt &rtu pozu uz pilnas pedas;
e pietupties celos
e stabili un érti satvert celamo priekSmetu
e celt ar kaju spéka plidzibU;
e nesot prieksmetu, turét to tuvu kermenim
e ja nepieciesams pagriezties, tad pagriezt visu kermeni

o1 ol o
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BIEZAKAS KLUDAS, PARVIETOJOT SMAGUMUS

£
<

1.priekSmets parak talu no kermena

2. nesamais priekSmets tieck satverts un celts, noliecoties ar taisnam kajam (nevis
pietupjoties)

3;4. prieksmets tiek parvietots, pagriesot muguru jostas skrustu rajona.

Smagumu parvietosanas paliglidzeklu piemeri




Preventivie pasakumi:

1.Projekt&tajiem un specialistiem projekta sagatavosanas posma vajadz&tu
nemt veéra vadlinijas par smagumu (kravu) parvietoSanu. Vietas, kur
praktiski nevar izvairities no smagumu, ar svaru lielaku par 20 kg
parvietoSanu, vajadzetu pielietot mehanismus vai vismaz So parvietoSanas
darbu veikt diviem cilvekiem.

2.Darbuznéméjiem vajadzetu sekot vadlinijam par smagumu parvietoSanu
un nodro$inat, ka zemak noraditie piesardzibas pasakumi tiek nemti véra
darba planu un droSu darba metozu izstradaSanas laika. Darbuznémgjiem ar1
vajadzetu sniegt instrukcijas un veikt darbu vadiSanu ta, lai nodro§inatu, ka
stradnieki ievéro Sos darba planus un darba metodes.

Pienakumi
Parvietojiet un stradajiet ar smagumiem biivdarbos, ievérojot sekojoso:

e Planojiet, lai smagumus (kravas) krautu tuvu vietai, kur ar tam bas jastrada;

e Kiraujiet uz stabila, cieta pamata, izvairoties no smagumu dubultas parvietosanas;

e Cik iespgjams, samaziniet cilvéku roku darbu krausana un izmantojiet mehaniskas
pacelSanas paligierices ka kranus, pac@léjus ar paliktniem materialu
transportésanai, vagonetes un pacelgjus ar teleskopiskiem mehanismiem,;

e Vienmér lietojiet mehanisko pacelSanu un parvietoSanu vai nodarbiniet 2
cilvekus, ja smagumi sver vairak ka 20 kg;

e Organizgjiet darbu ta, lai smagumu parvietoSanu varétu veikt turot kermeni
pareiza poza. PiekliSana smagumu (kravas) kaudzei no visam pusém nodroSina
iesp€ju izveleties vistuvak esoSos materialus;

e Noorganizgjiet darbu ta, lai izvairitos no sniegSanas vai grieSanas, parvietojot
Smagumus;

e NodroSiniet értu tvérienu un droSu kaju novietojumu darba fronteé smagumu
parvietoSanas laika.

e Organizgjiet darbu ta, lai smagumi nebutu jacel augstak par pleca limeni.

Darba vide
1. Sagatavojiet celus un novietoSanas vietas pirms smagumu (kravu) piegades
laukuma.

2. Teritorijas, kuras smagumi tiek parvietoti vai nesti, atbrivojiet laukumu no
dazadiem skersliem, kas rada paklupSanas risku.
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3. Nelidzens, slidens vai nestabils pamats palielina ievainojuma risku.
4. Kravas vajadzetu aizsargat no paklautibas laika apstakliem, lai nelautu tam palikt
slapjam, kas palielinatu to svaru.

Apmaciba

Stradniekus nepiecieSams apmacit un informéet par darba metodém un ricibu laukuma, lai
nodros$inatu droSu smagumu parvieto$anu ar rokam.

Individualie aizsardzibas Iidzekli (IAL)

Smagumu parvietosana stradniekiem jalieto parastie IAL, kurus janodro$ina ir darba
devejam: seviski droSibas kiveres, aizsargapavi ar droSiem purngaliem un piemeéroti
cimdi.

Manuala smagumu parvietoSana
Manuala smagumu parvietoSana (MSP) ir jebkura no min&tajam darbibam, ko veic viens

vai vairaki darbinieki: smagumu celSana,turéSana, nolikSana, griiSana, vilkSana, neSana
vai parvietoSana.
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Ka MSP var ietekmét darbinieku veselibu?

Manuala smagumu parvieto$ana var izraisit:

m vispargjus trauc€jumus, kas saistiti ar pakapenisku un kumulativu balsta un kustibu
sisttmas darbibas bojasanu ilgstoSu celSanas vai parvietoSanas darbibu rezultata,
piemeram, sapes muguras lejasdala;

m tadas spécigas traumas ka ievainojumus vai liizumus negadijumu rezultata.

Kas padara MSP kaitigu?
Ir vairaki riska faktori, kas padara MSP kaitigu un tad€jadi palielina iesp€jas giit traumas.
Jo 1pasi saistiba ar muguras traumam tie saistiti ar ¢etriem MSP aspektiem.

1. Krava

Muguras traumas risks palielinas, ja krava ir:

m parak smaga; nav preciza svara ierobezojuma, ko varétu uzskatit par drosu — 20-25 kg
vairumam cilveku ir liels smagums, ko celt;

m parak liela; ja krava ir parak liela, nav iesp&ams ieverot celSanas un neSanas
pamatlikumus, proti, turét nesamo péc iesp&jas tuvak kermenim, un tadgjadi muskuli
nogurst daudz atrak;

m griiti satverama; tas var izraisit priekSmeta slidéSanu un attiecigi ari negadijumu,
savukart krava ar asam malam vai no kaitiga materiala var savainot stradajoso;

m nelidzsvarota un nestabila; tas rada muskulu nevienadu noslogosanu un nogurumu ta
iemesla del, ka priekSmeta smaguma centrs ir novirzits no darbinieka kermena
vidusdalas;

m griiti aizsniedzama; lai sniegtos ar izstieptam rokam vai saliektu vai sagrieztu kermena
aug8dalu, ir vajadzigs lielaks muskulu speks;

m tas forma vai izméri aizsedz darbinieka redzesloku, tadgjadi palielinot iesp&ju paslidét,
paklupt, nokrist vai sadurties ar kadu objektu.

2. Uzdevums

Muguras traumas risks palielinas, ja veicamais uzdevums

m ir parak spraigs, pieméram, tas tiek veikts parak biezi vai parak ilgi;

m ietver ne€rtas kermena pozas vai kustibas, piem&ram, noliektu un/vai pagrieztu
kermena augsdalu, paceltas rokas, saliektas plaukstas locitavas, sniegSanos kaut kam pari;
m ietver atkartotu darbibu.

3. Vide

Muguras traumas risku var palielinat $adi darba vides apstakli:

m nepietiekami daudz vietas MSP var biit par iemeslu neertas kermena pozas ienemsanai
un nedro$ai smagumu parvietoSanai;

m nelidzena, nestabila vai slidena grida var palielinat negadijumu risku;

m karstums darbiniekiem liek justies nogurusiem, bet sviSana apgrutina instrumentu
satur€Sanu, kam [idz ar to nepiecieSams izmantot speku, savukart aukstums var padarit
rokas nejiitigas, tadejadi apgritinot priekSmetu satverSanu,

m nepietickams apgaismojums var palielinat negadijumu risku, jo darbinieki ir spiesti
ienemt neértas kermena pozas, lai saredzetu, ko tie dara.
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4. Individuali faktori

Muguras traumas risku var ietekmét art dazi individuali faktori:

m pieredzes, apmacibas trukums vai darba specifikas neparzinasana;

® Vecums — ar nodzivoto un nostradato gadu skaitu muguras lejasdalas traucgjumu risks
palielinas;

m tadas fiziskas 1pasSibas un sp&jas ka auguma garums, svars un izturiba;

m iepriek$€ji muguras veselibas traucgjumi.

Riska novertéjums

Darba devéjiem ir pienakums noveértét veselibas un drosibas riskus, ar kuriem saskaras to
darbinieki. Lai veiktu efektivu riska noveért§jumu, ir javeic $adi vienkarsi pasakumi:

® jaapzina apdraud&umi, kas varétu izraisit nelaimes gadijumus, traumas vai veselibas
pasliktinaSanos;

m jaizverte, kurs varétu tikt savainots un ka tas varétu notikt;

m jaizverte, vai jau esoSie drosibas pasakumi ir pietickami, vai ari ir nepiecieSami papildu
pasakumi;

m japarrauga riska faktori un japarskata preventivie pasakumi.

SIA Media Control darba aizsrdzibas specialists 12.08.2017.
Anita Garkalne
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