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Kontroljautajumu saraksts ar darbu saistitu
apaksejo ekstremitasu darbibas traucéjumu
novéersanai

A dala: Ievads

Ar darbu saistiti apaksSéjo ekstremitasu darbibas traucé&jumi ir tadu kermena
dalJu ka cipslu, muskulu, nervu, locitavu un locitavu sominu darbibas
traucéjumi, ko galvenokart izraisa vai pastiprina darba veiksana, ka ari tiesas
darba vides ietekme. Sie traucéjumi var skart apaks€éjas ekstremitates,
galvenokart glizas, celgalus un pédas.

Ar darbu saistitu apakséjo ekstremitaSu darbibas traucéjumu galvenie riska
faktori ir darba veikSana tupus, stavot uz celgaliem, pedalu spieSana, ka ari
ilgstosa stavésana vai staigasana.

Sis kontroljautajumu saraksts atteicas uz apdraud€jumiem, kas var radit
apakséjo ekstremitasu traumas vai to darbibas traucéjumus, un tas ir
paredzéts darbiniekiem, kas nosaka apdraudéjumus darba vieta. Lai gan
saraksta ir noraditi ierobezojumi, tomér janem véra, ka tie balstas uz
paSreizéja literatlra publicétajiem datiem un nakotné var maintties,
pétijumos ieglstot labakus zinatniskos pieradijumus. Turklat Sis
kontrolsaraksts sniedz profilakses pasakumu piemérus, kas var palidzet
samazinat apakséjo ekstremitasu darbibas traucéjumu risku.

Ka izmantot kontroljautajumu sarakstu

- Kontroljautajumu saraksts palidz noteikt apdraudéjumu un iespéjamos
profilakses pasakumus, turklat, to pareizi izmantojot, var but riska
novértéjuma dala.

- Sis kontroljautajumu saraksts nav paredzéets visu iespéjamo risku
noteiksanai jebkura darbaviet3, tas palidzés ieviest So metodi praksé.

- Kontroljautajumu saraksts ir tikai pirmais solis riska novertéjuma
veiksana. Lai novértétu sarezgitakus riskus, ir vajadziga papildu
informacija, savukart atseviskos gadijumos japieaicina eksperts.

- Lai kontroljautajumu saraksts bltu efektivi izmantojams, tas
japielago konkréetajai nozarei vai darbavietai. Iespéjams, taja bas
jaieklauj papildu punkti vai no ta jasvitro neatbilstigi punkti.

- Praktiskos un analitiskos nolukos kontroljautajumu saraksta problémas
un riski ir aplUkoti atseviski, tacu darbavieta tie var bdt savstarpéji
saistiti. Tapéc ir janem véra dazadu noteikto problému un riska faktoru
mijiedarbiba. Istenojot profilakses pasakumus ar meérki novérst
specifisku risku, vienlaikus iespéjams novérst kadu citu problému,
pieméram, ierikojot gaisa kondicionéSanu, lai novérstu augstu gaisa
temperatliru, mazinasies ari stress darbavieta, jo augsta gaisa
temperatura ir potencials stresa faktors.
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Kontroljautajumu saraksts apakséejo ekstremitasu
bojajumu novérsanai

Vienlidz butiski ir parbaudit, vai katrs pasakums nolika samazinat
paklautibu kadam riskam nepalielina cita riska iesp&ju, pieméram,
samazinot laiku, ko darbinieks pavada stiepjoties, lai sasniegtu limeni
virs plecu joslas, var paildzinaties laiks, ko pavada darba pieliecoties,
kas savukart var radit mugurkaula slimibas.

Lai gan Saja kontroljautajumu saraksta ir noteikti vértibu skaitliskie
ierobezojumi, pieméram, darbs Tpasa poza divas stundas viena maina,
tomér Sis vértibas nav jauzskata par kategoriskiem droSibas
ierobeZzojumiem, bet gan ka norade uz palielinatu risku, un ir janosaka
prioritates turpmakaja riciba.

Svarigi jautajumi

Vai vaditaji un darbinieki zina iespé&jamos apakSéjo ekstremitasu
darbibas traucéjumu célonus un dara visu iesp&jamo to novérsanai?
Vai darbavieta notiek praktiska lidzdaliba attiecigo problému
risinaSana (ar darbinieku iesaistiSanos)?

Vai riska novértésanu veic atbilstigi kvalificéts personals?

Vai tiek veikti pasakumi péc tam, kas darbiniekiem konstatéti apakséjo
ekstremitasu darbibas traucéjumi?

Ka tiek novértéta un uzraudzita apaks€jo ekstremitasu darbibas
traucéjumu profilakses pasakumu efektivitate?

B dala: Kontroljautajumu saraksts ar darbu saistitu
apaksejo ekstremitasu darbibas traucejumu
noveéersanai

Vai darbavieta pastav ar darba veiksanu saistits apdraudéjums?

Vai So apdraudéjumu kontrolg, lai mazinatu apaks€jo ekstremitasu darbibas
traucéjumu risku?

Ja uz jautajumu atbilde ir “JA”, darbavieta javeic uzlabojumi.

Jautajumi JA | NE

Smagu kravu apstrade ar rokam

Kravas, kas smagakas par 10 kg, tiek celtas tupus vai stavot |[] |[J
uz celgaliem

Sada veida kravas tiek celtas vairak neka 10 reizes nede€la NN
Stavésana uz celgaliem

Notiek nepartraukti (viena vieta) vismaz pusstundu O (d
Notiek neregulari (divas vai vairak vietas) ilgak neka divas O (g

stundas diena
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bojajumu novérsanai

Tupésana
Notiek nepartraukti (viena vieta) vismaz pusstundu O g
Notiek neregulari (divas vai vairak vietas) ilgak neka divas O g

stundas diena

Celgalu salieksana

Notiek vairak neka 50 reizes diena, celot kravas no zema RN
[Tmena. Celgalu saliekSana ejot normala gaita vai kapjot pa
trepém, netiek ieklauta saraksta

Kapsana pa trepém vai kapném

Notiek vairak neka 30 reizes diena vai 10 reizes stunda RN

Viena reizé pa vairak neka 30 kapnu vai trepju pakapieniem O (O

Léksana no augstuma

LékSana no vismaz 1 m augstuma vairakas reizes diena O (O
Slidésanas vai klupsanas riski
Vai cela, ko darbinieki izmanto, ir slidéSanas vai klupsanas 0 (O

riski (pieméram, bedres, nelidzena vai slidena virsma)?

Ar sikaku novértéjumu var iepazities dokumenta Riska
novértésanas instruments, 111 dala,'1. kontroljautajumu
saraksts: Nelidzenas vai slidenas Iézenas virsmas

C dala: Profilakses pasakumi

Noverst/Parplanot

« NodroSinat iespéju veikt darbu stavus, mainot darbarikus vai darba
metodes.

* Parplanot veicamos uzdevumus, kas ietver kravas apstradi ar rokam,
ja, veicot darbu, ir janometas celos, jatup vai celgali ir loti
sasprindzinati.

» lerikot celus un virsmas ta, lai tiktu samazinati klupSanas vai kriSanas
riski (Riska novértésanas instruments, lll dala, 1. kontroljautajumu
saraksts: Nelidzenas vai slidenas |ézenas virsmas).

Samazinat iespejamos riskus

+ Saisinat laiku, kas darba procesa tiek pavadits tupus vai stavot uz
celgaliem, vai atcelt Sadus uzdevumus.
» Saisinat laiku, kas darba procesa tiek pavadits ar saspringtiem

" Riska novértéjuma bitiskakie jautajumi, 2007. gads, http://hwi.osha.europa.eu/
about/material/rat2007
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Kontroljautajumu saraksts apakséejo ekstremitasu
bojajumu novérsanai

celgaliem, un/vai samazinat Sadu uzdevumu skaitu, vai atcelt Sadus
uzdevumus.

Saisinat laiku, kas darba procesa tiek pavadits, kapjot augSup vai lejup
pa kapném/trepém, un/vai samazinat kapsanas gadijumu skaitu.
Mainit darba procesus vai izmantot atbilstigas pacelSanas ierices, vai
atcelt sadus uzdevumus.

Samazinat uzdevumu skaitu, kad darbiniekiem jalec no augstuma.
Mainit darba procesus vai samazinat augstumu, kada darbs tiek veikts,
vai atcelt Sadus uzdevumus.

Paligierices

Izmantot piemérotus celgalu aizsargus, stavot uz celgaliem uz cietas
gridas.

Izmantot piemérotu ierici augsstilbu atbalstam, ja darba izpilde
veicama ar sasprindzinatiem celgaliem.

Izmantot paligierices materialu apstradé ar rokam.

Darba organizacija/apmaciba

Parliecinaties, vai darbinieki ir izglitoti (labi apmaciti) jautajumos par
iespé&jamo risku darba laika gut apakséjo ekstremitasu traumas.
Parliecinaties, vai darbinieki ir labi apmaciti veikt savus uzdevumus.
NodroSinat darbiniekiem iesp&jami labus darba apstaklus, nesaisinot
uzdevuma izpildes laiku.
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bojajumu novérsanai

Atsauces

Manual handling of heavy loads (Baker et al., 2003; Coggon et al., 2000; Sulsky et
al., 2002)

Kneeling (Lau et al., 2000; Dawson et al., 2003)

Squatting (Coggon et al., 2000; Zhang et al., 2004)

Bending of knees (Baker et al., 2003; Coggon et al., 2000)

Climbing stairs or ladders (Baker et al., 2003; Coggon et al., 2000)

Jumping from height (Sandmark et al., 2000)

Baker, P., Reading, I., Cooper, C. and Coggon, D. (2003). Knee disorders in the
general population and their relation to occupation. Occupational and Environmental
Medicine, 60, (10), 794-797.

Coggon, D., Croft, P., Kellingray, S., Barrett, D., McLaren, M. and Cooper, C. (2000).
Occupational physical activities and osteoarthritis of the knee. Arthritis and
Rheumatism, 43, (7), 1443-1449.

Dawson, J., Juszczak, E., Thorogood, M., Marks, S.A., Dodd, C. and Fitzpatrick, R.
(2003). An investigation of risk factors for symptomatic osteoarthritis of the knee in
women using a life course approach. Journal of Epidemiology and Community
Health, 57, (10), 823-830.

Lau, E.C., Cooper, C., Lam, D., Chan, V.N., Tsang, K.K. and Sham, A. (2000).
Factors associated with osteoarthritis of the hip and knee in Hong Kong Chinese:
obesity, joint injury, and occupational activities. American Journal of Epidemiology,
152, (9), 855-862.

Sandmark, H., Hogstedt, C. and Vingard, E. (2000). Primary osteoarthrosis of the
knee in men and women as a result of lifelong physical load from work.
Scandinavian Journal of Work, Environment and Health, 26, (1), 20-25.

Sulsky, S.I., Mundt, K.A., Bigelow, C. and Amoroso, P.J. (2002). Risk factors for
occupational knee related disability among enlisted women in the US Army.
Occupational and Environmental Medicine, 59, (9), 601-607.

Zhang, Y., Hunter, D.J., Nevitt, M.C., Xu, L., Niu, J., Lui, L.Y., Yu, W., Aliabadi, P.
and Felson, D.T. (2004). Association of squatting with increased prevalence of
radiographic tibiofemoral knee osteoarthritis: the Beijing Osteoarthritis Study.
Arthritis and Rheumatism, 50, (4), 1187-1192.
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