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Alajasemevaevuste ennetamise kontroll-loend

A osa. Sissejuhatus

Tooga seotud alajasemevaevused on peamiselt toost vOi vahetu
tookeskkonna mdojust tingitud voi nende tottu halvenevad kdodluste, lihaste,
narvide, liigeste ja liigesepaunade vaevused, mis avalduvad alajasemetes,
peamiselt puusas, polves ja labajalas.

Tobga seotud alajasemevaevuste peamised riskitegurid on kikitamine,
polvitamine ja pedaalide vajutamine ning samuti pikaajaline seismine vOi
kondimine.

Kdesolevas kontroll-loendis kirjeldatakse ohte, mis vo0ivad pohjustada
alajdsemete vigastusi vOi vaevusi. Loend on suunatud inimestele, kelle
Ulesandeks on tuvastada tédkoha ohud. Ehkki loendis on esitatud arvulised
piirvaartused, pohinevad need ajakohase erialakirjanduse kokkuvotetel ja
vOoivad muutuda, kui tulevikus saadakse teadusuuringutel paremaid
teaduslikke andmeid. Kontroll-loendis on ka esitatud naditeid ennetavate
meetmete kohta, mis voivad aidata vdhendada alajdasemevaevuste riski.

Kontroll-loendi kasutamine

- Kontroll-loendit saab kasutada ohtude ja vdimalike ennetusmeetmete
tuvastamisel. Oigesti kasutatuna moodustab loend riskihindamise osa.

- Kadesolev kontroll-loend ei holma koikide toéokohtade koiki riske, vaid
aitab korraldada riskihindamist.

- Kontroll-loend on Uksnes riskihindamise esimene samm.
Keerukamate riskide hindamiseks voOib olla vaja lisateavet ja monel
juhul ka eksperdi abi.

- Et kontroll-loendist oleks kasu, tuleb seda kohandada
tegevusvaldkonna voi tookohaga - vaja voib olla lisada taiendavaid
punkte vOi jatta asjakohatud punktid valja.

- Praktilistel ja analtlsiga seotud pohjustel on kontroll-loendis esitatud
eri probleemid (ohud) eraldi, ent tédkohal vdivad need olla omavahel
tihedalt seotud. Sel poOhjusel tuleb arvesse votta tuvastatud
probleemide voi riskitegurite vastasmoju. Samal ajal voib konkreetse
riski ennetamiseks voetud meede aidata ennetada monda teist riski -
nditeks ruumi jahutamiseks paigaldatud kliimaseade voib aidata
ennetada stressi, sest to6ruumide kuumus on vOimalik stressitegur.

- Sama oluline on kontrollida, et Uhe riskiteguri vastu suunatud
meetmed ei suurendaks teiste riskitegurite moju — naiteks kui muuta
Ithemaks aega, mille valtel tddtaja tostab esemeid 0Olgadest
korgemale, vOib pikeneda aeg, mille valtel ta peab kummardama, mis
vOib pdhjustada seljavaevusi.

- Ehkki kontroll-loendis vOib olla esitatud arvulisi vaartusi, naiteks
teatud viisil té6tamine vahetuse jooksul kaks tundi, ei tuleks neid
vaartusi kasitada rangete ohutuspiirangutena, vaid pigem viitena
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olulisele riskitegurile, mille abil saab maarata kindlaks meetmete
tahtsusjarjekorra.

Olulised teemad

Kas juhid ja tootajad tunnevad alajasemevaevuste voimalikke pohjusi
ning soovivad neid ennetada?

Kas organisatsioon kasutab probleemide Ilahendamisel vdetud
praktilist, todtajate kaasamisel pohinevat lahenemisviisi?

Kas riskihindamisi on korraldanud asjakohase valjadppega tdé6tajad?
Kas teatatud alajasemevaevuste juhtumeid on kasitletud?

Kas alajasemevaevuste ennetamismeetmete tulemuslikkust hinnatakse
ja jalgitakse?

B osa. Alajasemevaevuste ennetamise kontroll-loend

Kas loetletud oht esineb téokohal?

Kas neid ohte piiratakse, et vahendada tdotajatel alajasemevaevuste
tekkimise riski?

Jaatavad vastused jargmistele klUsimustele naitavad, et toédkohal on vaja
teha muudatusi.

Kisimused JAH EI

Raskuste kasitsi teisaldamine

vahemalt 2 tundi paevas.

Ule 10 kg kaaluvaid raskusi tdstetakse pdlvitades vdi O O
kikitades.

Raskusi tOstetakse sel viisil vahemalt 10 korral nadalas. O O
Polvitamine

Toimub katkematult (Uhes kohas) vahemalt pool tundi. OJ OJ
Toimub vaheaegadega (vahemalt kahes kohas) kokku OJ OJ

Kiikitamine

Toimub katkematult (Uhes kohas) vahemalt pool tundi. O O

Toimub vaheaegadega (vahemalt kahes kohas) kokku OJ OJ
vahemalt 2 tundi paevas.

Polvede painutamine

Toimub vahemalt 50 korda pdevas, nditeks raskuste tostmisel
madalalt. Arvesse ei voeta polvede painutamist tavapdrasel
kondimisel ega trepist tousmisel.
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Trepil ja redelil tousmine

Toimub vahemalt 30 korda pdevas voi 10 korda tunnis. O
Korraga labitakse vahemalt 30 trepiastet voi 30 redeliastet. O
Korgelt alla hiippamine

Mitu korda paevas hipatakse alla vahemalt 1 m kdrguselt. OJ

Libisemise voi komistamise oht

Kas todkohal on kaiguteedel libisemise voi komistamise ohte | []
(nt augud, ebatasased voi libedad pinnad)?

Tapsemat hindamist kirjeldab riskihindamise vahendi' III osa
1. kontroll-loend , Ebatasased vdi libedad pinnad"

C OSA. Ennetusmeetmete naiteid

Korvaldamine/iimberkujundamine

« Korraldage td06 nii, et seda saaks teha seistes, muutes seniseid
toovahendeid voi —meetodeid.

* Muutke tédllesandeid, mis eeldavad esemete kasitsi teisaldamist
polvitades, klkitades vOi polvi olulisel maaral painutades.

* Muutke kaiguteid ja —pindu, et vahendada libisemise ja kukkumise
ohtu (riskihindamise vahendi III osa 1. kontroll-loend , Ebatasased voi
libedad pinnad").

Riskiteguritega kokkupuute vahendamine

e Valtige pdlvitamist voi kikitamist voi vahendage neid eeldavatele
toodulesannetele kuluvat aega.

« Valtige polvede ulatuslikku painutamist, vahendage
painutamiskordade arvu vo0i vahendage seda eeldavatele
toodulesannetele kuluvat aega.

e Valtige trepil voi redelil liikumist voi vahendage trepil (redelil) lles-alla
lilkumise kordade arvu vOi astmete arvu. Muutke téoprotsesse voi
kasutage sobivaid tosteseadmeid.

» Valtige allahippamist v0i vahendage allahlippamiste arvu. Muutke
todprotsesse voi vahendage toédtamiskoha kdrgust.

Abivahendid

» Koval porandal polvitamise korral kasutage sobivaid pdlvekaitsmeid.

' Euroopa Too6tervishoiu ja Té6ohutuse Agentuur, ,Riskihindamise olulised
tegurid ”, 2007.
http://osha.europa.eu/et/campaigns/hwi/about/material/rat2007
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« Kui téollesannete taitmisel on vaja olulisel pdlvi ulatuslikult
painutada, kasutage sobivat vahendit, mis toestab tuharaid/reisi.
» Materjalide kasitsi teisaldamise korral kasutage abivahendeid.

Tookorraldus/koolitus

« Tagage, et tootajad teavad todillesannete ohte, mis voivad vigastada
alajasemeid.

+ Tagage, et todtajatel oleks tdédillesannete taitmiseks vajalik korralik
valjadpe.

« Tagage, et tootajad saaksid téotada voimalikult normaalsetes
tingimustes ja voimalikult vahe rutates.

Euroopa Tooohutuse ja Tootervishoiu Agentuur - http://osha.europa.eu

-4-




Alajasemevaevuste
ennetamise kontroll-loend

Viited

Raskuste kasitsi teisaldamine (Baker jt, 2003; Coggon jt, 2000; Sulsky jt, 2002)
Polvitamine (Lau jt, 2000; Dawson jt, 2003)

Kikitamine (Coggon jt, 2000; Zhang jt, 2004)

Pdlvede painutamine (Baker jt, 2003; Coggon jt, 2000)

Treppidel ja redelitel liikumine (Baker jt, 2003; Coggon jt, 2000)

Allahippamine (Sandmark jt, 2000)
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