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DVIGOVANJE BREMEN KOT VELIK JAVNOZDRAVSTVENI PROBLEM
ZAPOSLENIH (2. DEL)

POMEN OCENE TVEGANJA PRI DVIGOVANJU BREMEN

POVZETEK

Prispevek obravnava analizo delovnega mesta, oceno tveganja in ergonomske
ukrepe, ko gre za dviganje bremen in z njim povezano tveganje za zdravje in var-
nost delavcev. Poudarja vlogo delodajalcev in delavcev pri zgornjih korakih in
predlaga konkretne aktivnosti. Nasvete o aktivnostih podaja kot odgovore na v
praksi najpogosteje zastavljena vprasanja. Podane smernice za analizo dviganja
bremen in oceno z njim povezanega tveganja so enostavne, v skladu s priporo¢ili
Evropske unije in predstavljajo sodoben pristop v dveh korakih. Ta dovoljuje hitro
prepoznavanje manj obremenjujocih delovnih okolij, procesov, sredstev in manj
ogrozenih delavcev ter uvedbo preprostejsih ukrepov v prvem koraku in odkrivan-
je vecjih nevarnosti za zdravje in varnost ter uvedbo bolj kompleksnih ukrepov v
drugem. Izpostavlja klju¢ne dejavnike, ki jih je pri analizi in oceni tveganja treba
upostevati v zvezi z delovnim okoljem, organizacijo dela, z delovnim procesom,
delovnimi pripomocki in opremo, v zvezi z bremeni ter tiste, ki se nanasajo na
posebne zmogljivosti in druge individualne znacilnosti delavca.

Kljuéne besede: Dviganje bremen, bolecina v krizu, medicina dela.

THE RISK ASSESSMENT SIGNIFICANCE AT MANUAL HANDLING

ABSTRACT

The article discusses the analysis of a workplace, the risk assessment and the
ergonomic measures regarding manual handling and its health and safety risks of
workers. It emphasises the employers’ and employees’ role in above mentioned
steps and suggests concrete activities. Activities suggestions are given as answers
to the most frequent asked questions from practice. The given guidelines for
manual handling and its risks analysis are simple, in accordance with EU recom-
mendations, and present a contemporary two-step approach. This approach allows
early recognition of less burdening work environments, processes and means, and
less endangered workers, as well as introducing of simpler measures in the first
step; and realizing bigger hazards for health and safety and introducing more com-
plex measures in the second step. The article points out key factors that need to
be considered at analysing and assessing risks regarding the work environment
and organization, work processes, working means and equipment, and regarding
the burdens as well as the ones concerning the special capabilities and other indi-
vidual characteristics of a worker.

Key words: Manual handling, low back pain, occupational medicine.
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Dvigovanje bremen kot velik javnozdravstveni
problem zaposlenih (2. del)
Pomen ocene tveganja pri dvigovanju bremen

1 Ergonomija in primarna preventiva

Ceprav pod ergonomijo navadno razumemo vgra-
jevanje ergonomskih principov v koné¢ni produkt
proizvodnje, prilagajanje delovnega mesta delavcu
in prilagajanje delavca, ki je omejen v svoji delovni
zmoznosti, delovhem mestu, je zelo pomemben
princip tudi prilagajanje zdravih delavcev delovne-
mu mestu.®» 2

Ceprav se na prvi pogled zdi, da se pri slednjih ne
da storiti veliko, pa se prav tu da storiti najvec.
Prepreciti namre¢, da bi sploh prislo do posledic
z negativnim vplivom na zdravje delavca in njego-
vo delazmozZnost, prizadevamo pa si lahko za
ohranjanje in celo krepitev le-teh. To pa zahteva
implementacijo zamisli strategije “zdravje za vse”
in uporabo glavnih dveh pristopov za njeno izva-
janje v praksi: promocije zdravja in zdravstvene
vzgoje.l» 2, 3

V tem poglavju se ukvarjamo z aktualnostjo v
uvodu v poglavje nastetih pojmov za tiste vrste
del, ki vklju€ujejo dviganje bremen in bolecine v
krizu.

Delovno okolje in delovni proces s svojimi
specificnimi zahtevami predstavljata pomemben
etioloski in/ali agravacijski dejavnik pri nastanku
bolecin v krizu. Delodajalci se zaradi zniZanja odsot-
nosti z dela zaradi bole€in v krizu in s tem povezanih
stroskov zavzemajo oz. bi se morali zavzemati za
ukrepe, ki bodisi zniZzujejo obremenitve bodisi
povecujejo delavéevo zmogljivost in povecujejo
zadovoljnost delavcev, storilnost in zmanjSujejo
pogostost kazalnikov negativnega zdravja delavcev.
K ukrepom, ki zniZujejo obremenitve, sodijo
ergonomski organizacijski in tehni¢ni ukrepi ter
zdravstvenovzgojni  ukrepi, kakrsna  sta
izobrazevanje delavcev in privzgajanje novih vescin.
Tipi¢en primer ukrepov te skupine so navodila za
varno dviganje bremen, ki so podrobneje predstav-
liena v nadaljevanju. Med ukrepi, ki povecujejo
delavéevo zmogljivost, so uporaba posebnih lum-
balnih podpor, hrbteni¢nih pasov in izvajanje vaj za
krepitev paravertebralne in trebusne muskulature
ter programirana rekreacija, prav tako pa svetovan-
je za zdrav nacin Zivljenja.l» 4

Ce je dejstvo, da je delavec pogosto obremenjen in
izpostavljen dejavnikom tveganja tudi izven delov-
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nega okolja in da dejavniki, ki sodelujejo pri obre-
menjevanju njegovega organizma na delovnem
mestu, vplivajo tudi na njegove teZave izven dela,
oteZevalo oceno vpliva oziroma pomena posame-
znega dejavnika, potem lahko re¢emo, da se ta
prepletenost dejavnikov oddolzi pri preventivi. Tudi
varnostni dejavniki se namre¢ medsebojno preple-
tajo in preventiva pred bole¢inami v krizu se nika-
kor ne zacne z ukrepi, usmerjenimi v delo, ampak
Ze veliko prej - celo v sklopu primarne socializacije
in neformalne vzgoje za zdravje, ki ¢loveka navaja-
ta k privzemanju zdravih Zivljenjskih navad.
Ameriski U. S. Preventive Services Task Force
(USPSTF) in evropski COST B13 Working Group on
European Guidelines for Prevention in Low Back
Pain sta zbrala dokaze o uspesnosti preventivnih
ukrepov pri preprecevanju nastanka bolecin v krizu
(primarna preventiva), zgodnjem odkrivanju tezav s
hrbtenico (sekundarna preventiva) in pri uspesni
rehabilitaciji in preprecevanju ponavljanja tezav z
bolec¢inami v krizu (terciarna preventiva) za razlicne
populacije.

USPSTF je zakljucil, da je premalo dokazov o
uspesnosti intervencij, ki vklju¢ujejo izvajanje vaj
za krepitev paravertebralnih miSic in utrjevanje
pravilnih motori¢nih vzorcev, pri preventivi bolecin
v krizu. Raziskovalci evropske delovne skupine pa
priporocajo izvajanje vaj za preprecevanje odsot-
nosti z dela in prepreCevanje pojava ponovitev
tezav ali njihovega podaljSanja. Priporocila se raz-
likujejo gledet.i. "3olza hrbet" (ang. back schools),
pri katerih se delavce poskusa nauciti varnejsih
tehnik pri delu in izogibanja nevarnostim. Nobena
od smernic ne priporoc¢a uporabe lumbalnih podpor
ali podpornih pasov, ki so neu¢inkoviti.>

Van Poppllova in sodelavci v svojem pregledu
dokazov o ucinkovitosti posameznih preventivnih
ukrepov ugotavljajo, da je premalo Studij na to
temo in da so v sploSnem metodoloSko premalo
kvalitetne. Nadalje pregledujejo dokaze za
uspesnost treh najpogosteje uporabljanih ukrepov:
uporabo lumbalnih podpor, izobrazevanje in izva-
janje vaj.

1) V zvezi z uporabo lumbalnih podpor ugotavljajo,
da zaenkrat ni dokazov o njihovi uc¢inkovitosti, da
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pa je glavna tezava lumbalnih podpor neuporaba s
strani delavcev in da obstaja velika mozZnost, da so
negativni rezultati Studij na racun nizke kompliance
delavcev, ne pa na racun neuspesnosti ukrepain da
so v prihodnosti potrebne ponovne Studije.

2) Za izobrazZevanje o varnih nacinih dviganja prav
tako ugotavljajo pomanjkanje dokazov o njihovi
ucinkovitosti, kot moZne vzroke do sedaj ugotov-
liene nizke stopnje uspesnosti pa navajajo
problemati¢nost ukrepa, ki je v spreminjanju prido-
bljenih navad ve¢inoma starejsih delavcev, premalo
intenzivnost tecajev in premalo specificnost usmer-
jenosti izobraZevanj. IzobraZevanja namrec¢ poteka-
jo za skupine delavcev, od katerih pa vsak potrebu-
je tudi posebne, samo zanj relevantne nasvete.

3) Se najvec podpore dajejo studije izvajanju vaj za
krepitev miSic, ki se tipi¢no izvajajo v delovni
organizaciji, po navodilih pa tudi doma. Tudi pri teh
je mozen vzrok nizke stopnje uspesnosti v nizki
komplianci delavcev in v dejstvu, da je komplianca
najvisja pri tistih, ki lahko z vajami le malo pridobi-
jo, saj so v sploSnem bolj zdravstveno ozavesceni
in tudi sicer bolj aktivni in v boljsem zdravstvenem
stanju.4

2 Analiza dela in ocena tveganja ter
ukrepanje

Pri odkrivanju in odpravljanju ali zmanjsevanju ko-
dljivih obremenitev, moznih (potencialnih) nevar-
nosti (ang. hazards) in tveganj (ang. risks) za zdrav-
je in varnost morajo sodelovati oboji, delavci in
delodajalci. Naloga delodajalcev je, da iS¢ejo in
upostevajo tveganja, ki jih za varnost in zdravje
zaposlenih predstavljajo organizacija dela, delovno
okolje ter fizicne dejavnosti znotraj delovnega
postopka zaposlenih, in jih poskusajo ustrezno
zniZati ali odpraviti, pri tem pa se morajo posveto-
vati in v vseh fazah spoznavanja in ukrepanja v
proces vkljuciti zaposlene, ki lahko pogosto ponu-
dijo mnoge dobre prakticne predloge, saj sami
najbolje poznajo nekatere znacilnosti svojega dela.
Glavne tocke, ki bi se jih delodajalci morali drzati,
SO:

1) izogniti se vsem potencialno nevarnim fizi¢nim
dejavnostim, kolikor je le prakti¢no razumno (ang.
avoid);
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2) oceniti tveganje za zdravje in varnost zaradi vseh
potencialno nevarnih in/ali 3kodljivih fizi¢nih
dejavnosti, ki se jim ni mogoce izogniti (ang. assess)
in

3) zmanj3ati tveganje za zdravje in varnost zaradi
vseh potencialno nevarnih in/ali skodljivih fizicnih
dejavnosti, ki se jim ni mogoce izogniti, kolikor je le
prakticno razumno in izvedljivo (ang. reduce).

Ce se spomnimo, da je skupno tveganje produkt
verjetnosti in Skode:

6 tveganje R (riziko) =
(posledica),

verjetnost (pogostost) x

lahkorecemo, dasetocka1) nanasanazmanjsSevanje
prvega dejavnika v zmnozku in tocki 2) in 3) na
zmanjSevanje drugega dejavnika v zmnozku.

Tudi delavci imajo svoje dolZnosti, ki jih lahko pov-
zamemo Vv nekaj tockah:

1) drzati se morajo ustreznih sistemov dela, ustvar-
jenih za njihovo varnost;

2) ustrezno uporabljati orodje in opremo, ki jim
zagotavlja kar najve¢jo mero varnosti;

3) sodelujejo naj z delodajalci, kadar gre za
vprasanja varnosti in zdravja pri delu;

4) obvestijo naj delodajalca, ¢e odkrijejo poten-
cialne nevarnosti;

5) skrbeti morajo za to, da njihove aktivnosti ne
ogrozZajo drugih delavcev.

2.1 Izogibanje odvecnim fizicnim dejavnostim
Vedno je treba preveriti, ali je neka fizicna dejavnost
sploh potrebna:

e je treba velik objekt dela res premakniti in ali ni
morda mozno izvesti na njem neke dejavnosti tam,
kjer se nahaja?

e lahko surovine dostavimo do mesta uporabe?

Treba je upoStevati moznost avtomatizacije, pred-
vsem novih delovnih procesov, misliti na moznost
mehanizacije in uporabe pripomockov:

e tekocega traku,

e vilicarja,

e ro¢nega ali elektri¢cnega dvigala.
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Pri tem pa nikakor ne kaZe pozabiti na nove nevar-
nosti, ki pridejo z avtomatizacijo in mehanizacijo:
e avtomatska naprava e zmeraj zahteva ¢is€enje,
vzdrzevanje, remont ...,

e pripomocki za dviganje morajo biti ergonomsko
oblikovani in operaterji ustrezno izobrazeni.

2.2 Ocena in zmanjsanje tveganja za zdravje
1. Kdo naj napravi analizo in oceno

Vsekakor delodajalec, po moZnosti ob pomoci last-
nega kadra, svojih pooblas¢enih zdravnikov, var-
nostnih inZenirjev in delavcev. Nasveti zunanjih
svetovalcev naj bodo rezervirani za primere, ko
analiza pokaZze sicer redka in nenavadna tveganja,
ali za pomoc¢ ob zacetku analiti¢no-ocenjevalnega
in interventnega procesa. Vecinoma je potrebnih le
nekaj minut za ugotovitev, kako bi aktivnost lahko
napravili lazjo, manj fizicno zahtevno in manj tveg-
ano. Tabela 1 predstavlja napotke za iskanje tve-
ganj in ideje za njihovo zniZevanje.

2. Kaksno vlogo lahko odigrajo zaposleni in nji-
hovi predstavniki

Pogosto najbolje poznajo teZave in tudi nacine,
kako jih resiti, zato so njihovi nasveti zelo drago-
ceni in posebno pomembni ob nabavi nove opreme.
Prav tako znajo najboljse oceniti uspesnost Ze vpel-
janih ukrepov in predlagati njihove dopolnitve in/
ali izboljsave. Kon¢na odgovornost pa je seveda
delodajalceva.

3. Je treba rezultate shraniti

Ker je shranjevanje s pomocjo sodobne elektronske
strojne in programske opreme vedno lazje, je
priporocljivo shraniti kar najve¢ podatkov, tudi v
primerih, ko so ponovne analize in ocene lahko
izvedljive in vsebuje delovni proces le malo moznih
nevarnosti in tveganj ter traja le kratek ¢as. V teh
primerih bi sicer oceno lahko hitro izvedli na novo,
shranjena pretekla ocena pa kljub temu lahko sluzi
za koristno primerjavo.

4. Je treba opraviti analizo in oceno za vsakega
delavca in vsako delovno mesto posebej

Ponavadi je iz organizacijskih in financ¢nih razlogov
priporocljivo opraviti analize in ocene za skupine
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delavcev in se najprej osredotociti na vsem skupne
nevarnosti, nato pa $e na specifi¢nosti, znacilne za
posameznike, njihove dejavnosti in delovno mesto.
Zmeraj postopamo individualno, tudi takrat ko se
pojavijo zacetni simptomi, ki kaZejo na porusenje
homeostaze v dinami¢nem ravnovesju med
delavcem in delom (bolezen, poskodba), ali se
delavci vrnejo na delo po krajsi ali daljsi odsotnosti
zaradi zdravstvenih teZav, ki lahko na novo nas-
tavijo tocko ravnovesnega stanja tega delavca. Pri
analizi in oceni torej ne smemo upoStevati le
zunanjih dejavnikov tveganja, kot so organizacija
dela, delovno okolje, lastnosti delovnega procesa,
uporabljana orodja, pripomocki in stroji, temvec
zmeraj tudi dejavnike notranjega okolja, to pomeni
individualne znacilnosti vsakega delavca, ki se s
¢asom spreminjajo. Analize in ocene tveganj pa je
treba ponavljati zaradi te spremenljivosti, ki je pos-
ledica staranja, izpostavljenosti obremenitvam na
delovnem mestu in zunaj njega, kot tudi zaradi
sprememb, ki se odvijajo na delovnem mestu.

5. Kako uporabiti opravljeno analizo in oceno
Odkriti je treba najvecja tveganja in se njihove
obravnave lotiti najprej, potrebna sta vigilanca in
dopolnjevanje analiz ob spremembah v proizvod-
nem procesu in po nabavah nove opreme, zaradi v
prejsnji tocki omenjenih vzrokov pa so priporocljive
tudi rutinske redne ponovitve. Vse delavce je treba
obvestiti o rezultatih analize in ocene tveganja.

6. Do katere stopnje je treba znizZati tveganje

Na kar najniZjo razumno in izvedljivo raven, kar
pomeni zniZzevanje tveganja, vse dokler stroski
nadaljnjih ukrepov - ¢asovni, financ¢ni ali drugi - ne
zacno presegati koristi, ki bi jih ti ukrepi prinesli.

7. Je treba v vsakem primeru uporabiti mehanske
pripomocke

V vsakem primeru, ko je to razumno izvedljivo, ko
je v skladu z vodilom tocke 6. Poleg zniZevanja tve-
ganja je lahko uporaba mehanskih pripomockov
koristna pri povecevanju produktivnosti, kar velja
upostevati.
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Tabela 1: Izvajanje analize in ocene tveganj ter mozni ukrepi s poudarkom na dviganju bremen®

KLJUCNI DEJAVNIKI ANALIZE IN OCENE TVEGAN)
Dejavniki organizacije dela:

1. Je delo rutinsko, ponavljajoce se, dolgo¢asno?
2. Je delovni stroj ali proces pod dolo¢enim rit-
mom?

like?

4. Imajo delavci le malo nadzora nad delom in
metodami dela?

5. Je komunikacija med delavci in med delavci in
nadrejenimi slaba?

3. Ali imajo delavci obcutek, da so zahteve preve-

POTI ZMAN)SEVANJA TVEGAN]
Ali lahko:

1. Spremenimo razporeditev delovnih nalog za
razbitje monotonije?

2. Bolje izkoristimo delavéeve sposobnosti?

3. Napravimo delovne zahteve in ¢asovne ome-
jitve bolj dosegljive?

4. Spodbujamo komunikacijo in timsko delo?
5. Vklju¢imo delavce v sprejemanje odlocitev?
6. Zagotovimo vec izobraZevanj in boljsa
izobrazevanja?

Ali so v delovnem okolju:

1. Omejitve pri polozZaju telesa?

2. Neravna, drseca tla ali tla, na katerih so ovire?
3. Spremembe visine tal?

4. Vroce/hladne, vlazne okolis¢ine?

5. Sunki vetra ali drugi premiki zra¢nih mas?

6. Slabi svetlobni pogoji?

7. Omejitve pri gibanju zaradi osebne zascitne
opreme, obleke in obutve?

Ali lahko:

1. Odstranimo ovire?

2. Izboljsamo lastnosti tal?

3. Se izognemo stopnicam?

4. Se izognemo strmim nagibom tal, dovozom?
5. IzboljSamo toplotne pogoje?

6. Izboljsamo osvetlitev?

7. Uporabimo manj ovirajo¢o osebno zas¢itno
opremo?

Ali delovni proces vsebuje:

DrZzanje bremen stran od telesa?
. Rotiranje, pripogibanje, seganje po bremena?
. Velike premike bremen v vertikalni smeri?
. Premagovanje velikih razdalj?
. TeZzavno potiskanje ali vlecenje?
. Visoko frekvenco gibov, ponavljajoce se gibe?
. Vsiljen ritem dela?
. Premalo ¢asa za odmor?

N OV~ W N R

Ali lahko:

1. Uporabimo pripomocke za dviganje?

2. Izboljsamo tloris/ureditev delovnega mesta
tako, da pove¢amo ucinkovitost?

3. ZmanjSamo potrebo po rotiranju in pripogibanju?
4. Se izognemo dviganju s tal?

5. Se izognemu dviganju visoko od tal, posebno
$e nad visino glave?

6. Skrajsamo razdalje prenasanja bremen?

7. Zmanjsamo Stevilo dvigov?

8. Lahko vnesemo pestrost v delo, da dovolimo
posameznim skupinam misic, da se spocijejo,
medtem ko so aktivne druge skupine?

9. Lahko vle¢enje nadomestimo s potiskanjem?

Delovni pripomocki in oprema:

1. Je naprava ustrezna za doloc¢eno delo?

2. Je ustrezno vzdrZzevana?

3. So kolesa na napravah prilagojena vrsti pod-
lage?

4. So kolesa prostovrteca?

5. Je visina ro¢ajev na pripomockih in napravah
med pasom in rameni?

Ali lahko:

1. Nabavimo opremo, ki je primernej$a za delovno
nalogo?

2. lzvedemo preventivno vzdrzevanje naprav, s
katerim bi lahko preprecili tezave?

3. Nabavimo boljsa kolesa, pnevmatike ali spre-
menimo tla, da zagotovimo boljso gibljivost
naprav?
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6. So rocaji v dobrem stanju in udobni?
7. Imajo naprave zavore, e da, ali so varne za
uporabo?

4. Priskrbimo boljSe rocaje?
5. Napravimo zavore take, da jih bo laZje upora-
bljati, da bodo bolj zanesljive in u¢inkovitejse?

Ali so bremena:

1. Masivna, velika, nepriro¢na?

2. Tezko in/ali slabo oprijemljiva?

3. Nestabilna, nepredvidljivo gibljiva (Zivali)?
4. Skodljiva, vroca, ostra?

5. Neprimerno spravljena?

6. Prevelika, da bi se videlo prek njih?

Ali lahko:

1. Napravimo bremena lazja?

2. Manj voluminozna?

3. Bolje, lazje oprijemljiva?

4. Bolj stabilna?

5. Manj skodljiva za zdravje (manj strupena,
ostra, vroca)?

6. Lahko prosimo dobavljalca bremen, da jih
oblikuje drugace, z rocaji ali v ve¢ manjsih
paketih?

V zvezi s posebnimi zmogljivostmi:

1. Ali delo zahteva posebne psihofizi¢ne sposob-
nosti, npr. nadpovprecno moc in/ali agilnost?

2. Ogroza tiste s fizicno ali mentalno zdravstveno
tezavo?

3. Ogroza nosecnice?

4. )e zahtevana posebna izobrazba ali vaja?

Ali lahko:

1. Posvetimo posebno pozornost tistim s posebni-
mi potrebami?

2. Posebej poskrbimo za nosecnice?

3. Bolje izobrazimo delavce in jih nau¢imo pravih
vescin?

2.3 IzobraZevanje in uvajanje novih vescin

Ukrepa sta zelo pomembna, a sama po sebi ne mo-
reta ucinkovati ob:

1. pomanjkanju mehanskih pripomockov,

2. neprimernih bremenih,

3. slabih delovnih razmerah.

Izobrazevanja bi morala pokrivati naslednja podro-
¢ja:

1. dejavnike tveganja pri fizicnem delu, Se poseb-
no pri najpomembnejsem predstavniku dejavnosti
tega sklopa - dviganju (in prenasanju) bremen,

2. navodila, kako varno izvajati dejavnosti (glej na-
daljevanje),

3. primeren delovni proces glede na posamezniko-
ve naloge in delovno okolje,

4. uporabo mehanskih pri- -
pomockov, @.
5. prakti¢ne vaje, da lahko g‘,

Slika 1: Pomislite na uporabo
mehanskih pripomockov, celo « /
navaden vozicek za prevaZanje =
lahko veliko pomeni.
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ucitelj prepozna napacne delavceve korake in takoj
individualno ukrepa.

2.4 Dobra tehnika dviganja bremen®

Navodila za varno dviganje bremen sluZijo kot
podlaga za svetovanje tistim, ki se s tem ukvarja-
jo znotraj podjetij, zdravnikom, ki lahko svetujejo
delavcem, pa tudi drugim svojim pacientom in tudi
laikom, ki lahko v dviganje bremen vnesejo ve¢ var-
nosti, ne glede na to, kje in s kakénim namenom ga
izvajajo.

1. Pomislite, preden se lotite dejavnosti!

Nacrtujte dvig, pomislite na uporabo pripomockov,
na kraj, kamor boste breme odlozili, odstranite ovi-
re na poti, za vecje premike bremen predpostavite
odloZisce, na katerega lahko odlozite breme, da iz-
berete drugo prijemalisce.

2. Obdrzite breme blizu pasu!

Med dviganjem obdrZite breme ¢im bliZje telesu,
da skrajSate rocCico navora; kadar masa bremena
ni enakomerno razporejena po njegovem volumnu,
bolj masiven del bolj priblizajte telesu. Nagnite bre-
me, ¢e vam to omogoca boljsi polozaj.
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Razvof in znanost

— —

Slika 3: Obdrzite
breme blizu pasu!

AN

.|
Slika 2: Pomislite!

\

Slika 5: Zacnite v
ustreznem polozaju!

Slika 4: Zavzemite
stabilen polozaj!

Slika 7: Najprej
odlozite, nato
popravljajte polozaj!

Slika 6: Obdrzite glavo pokonci!

Slika 8: Izogibajte se rotiranju trupa in nagibanju na
Stran, Se posebno ko je hrbet upognjen!
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3. Zavzemite stabilen polozaj!

Nogi naj bosta narazen, ena nekoliko pred drugo,
ne nosite ohlapnih oblacil in nestabilne obutve, po-
stavite se na mesto, ki vam dovoljuje prestopanje,
potem ko ste zaceli dvigati breme.

4. Zagotovite si dober oprijem!

5. Zacnite v dobrem polozaju!

Rahla fleksija v hrbtenici, kolkih in kolenih (kolenski
tip ali hrbtno-kolenski tip dviganja) naj ima pred-
nost pred popolno fleksijo hrbtenice ob flektiranem
kolku in iztegnjenih kolenih (hrbtni tip) in tudi pred
popolnim skréenjem kolkov in kolen (¢epenje).

6. Med dviganjem hrbta dodatno ne upogibajte!
Temu se najlaZje izognete, ¢e ne za¢nete iztegovati
kolen, preden se ne dviga tudi breme.

7. lzogibajte se rotaciji trupa in nagibanju na
stran!

Se posebno ob upognjenem hrbtu smer raje urav-
navajte s prestopanjem, medenica pa naj ves ¢as
gleda v smeri pogleda.

8. Obdrzite glavo pokonci!

9. Premikajte se gladko, ne sunkovito!

10. Ne dvigajte ali spuscajte ve¢, kot zlahka zmo-
rete!

Zapomnite si, da je razlika med tem, kar lahko dvi-
gnete, in tem, kar lahko varno dvignete!

11. Najprej breme odlozite, nato natan¢no nastavi-
te njegov polozaj!

2.5 Tipi dviganja bremen

Med dviganjem bremena se izvajajo gibi v kolkih,
lumbosakralnih segmentih hrbtenice in v kolenih.
S kombinacijo gibov nastanejo razli¢ni tipi dviganja
bremen.

1. Hrbtni tip

Kolena so poravnana, kolki in lumbosakralna hrbte-
nica pa upognjeni (metoda dvigovalcev utezi).

2. Kolenski tip

Kolena in kolki so flektirani, lumbosakralna hrbteni-
ca je poravnana (Cepeci tip).

3. Kolenski tip z dviganjem na prste

Kot zgoraj, dvigovalec pa stoji na prstih in s tem
skrajsa rocico mase, ki jo dviga. Breme mora biti
dovolj majhno, da ga lahko dviga med koleni.

4. Hrbtno-kolenski tip
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Upognjeni so kolena, kolki in lumbosakralna hrbte-
nica.

Tipa 2 in 3 se promovirata zaradi enakomerne obre-
menitve medvretencnih ploscic in vkljucitve mo¢nih
misic spodnjih udov. Pri dviganju po tem tipu pa se
poveca obremenjenost misic ramenskega obroca,
zelo so obremenjena tudi kolena, saj se dviga tudi
masa spodnjih udov, energijska poraba je ve(ja.
Tlak v medvretenéni plos¢ici je pri dviganju od 45°
do vzravnanega poloZaja enak pri dviganju po tipu
1.in 2. Obremenjenost pri pripognjeni drZi je treba
ocenjevati z vidika 7:

e navora angaziranih misic (predvsem sibkejsih
dorzalnih erektorjev),

e pritiska na medvretencne ploscice,

e intraabdominalnega tlaka.

2.6 Dobra tehnika potiskanja in vlecenja®
Nekaj prakti¢nih nasvetov za dobro tehniko vlece-
nja in potiskanja:

e Pripomocki, kot so vozicki prekucniki, samokol-
nice, vagoncki, nosila, morajo imeti rocaje v visini,
ki je med pasom in rameni, biti morajo vzdrZevani,
kolesa, ce jih imajo, morajo te¢i gladko, med njimi
in podlago mora biti zadosten koeficient trenja, da
ne prihaja do zdrsov. Ob nabavi novih smo pozorni
na to, da so napravljeni iz dobrih, vzdrZljivih materi-
alov, dajih je lahko vzdrZevati, da imajo dovolj Siro-
ka kolesa in so stabilni. Ob tem se velja posvetovati
z delavci.

e Grobi priblizek za silo, ki je potrebna, da premi-
kamo breme z dobro vzdrzevanim pripomockom po
ravni in gladki podlagi, pravi, da znasa ta sila pri-
blizno 2 % sile teze bremena (za breme z maso 400
kg je to sila 8o N - ustreza dvigu telesa mase 8 kg).
Ta sila se lahko bistveno poveca, ¢e naprava ni do-
bro in pravilno vzdrZzevana, ¢e podlaga ni ravna ...
Upravljavec naprave - pripomocka naj daje prednost
potiskanju pred vlecenjem, saj nudi pregled v smeri
premikanja in boljsi nadzor nad krmiljenjem, zdrsi,
ustavljanjem, je pa tudi varnejse, ker omogoca umik
v primeru izgube nadzora nad napravo.

e Kadar je treba premagovati naklone, naj delavci
prosijo za pomoc¢ sodelavce, saj se potrebna sila
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mocno poveca. Pri le 5° kotu naklona se sila, po-
trebna za potiskanje 4000 N tezkega bremena na
ustreznem vozicku, zvisa z zgoraj omenjenih 8o N
na 300 N.

e |zogibati se je treba neravnim in mehkim povrsi-
nam, ki povecajo potrebno potisno silo.

e Pri potiskanju je koristno ohraniti normalen ritem
hoje, noge pa naj bodo v vseh fazah koraka odda-
liene od bremena.

2.7 Splosne smernice za analizo dviganja in
oceno tveganja, povezanega z njim

MOSKI

ZENSKE

polna visina

viSina ramen ‘&

visina komolca
visina

visina
stegnjene roke

(pri stegnu) (pri stegnu)

[—]
1% &
visina sredine
golenil__ meé/goleni
kg || 7k ® 10kg | 5kg
g _9 - -

Slika 10: Dviganje in spu$¢anje bremen

e Za hitro in enostavno analizo je najbolje uporabi-
ti sliko 10 in druge njej podobne pripomocke. Vsak
okvir¢ek vsebuje maso bremena, ki je v skladu z
na nekem podrocju veljavnimi smernicami. Razvi-
dno je, da so mase v analognih okvir¢kih manjse za
Zenske in da se manjsajo z oddaljenostjo od trupa
(daljsanjem rocice navora) ter z dviganjem ali spu-
S¢anjem na podro¢ja, kjer je nevarnost za okvare
zdravja najvecja.

45

polna visina

@ viSina ramen

visina komolca

stegnjene roke

visina sredine



e Aktivnost je treba opazovati in jo primerjati s sli-
ko. Najprej je treba dolociti, skozi katere cone se
giblje breme. Nato je treba doloc¢iti maso bremena
v kg in jo primerjati z dovoljenimi masami. Ce ta ne
presega na sliki navedenih omejitev, je delovna de-
javnost v dovoljenih mejah in naceloma varna.

o Ce se breme giba skozi ve¢ con, je dopustna masa
najnizja od mas, ki jih dovoljujejo te cone. Ce gib
poteka na meji med dvema conama, je treba upo-
Stevati aritmeticno sredino mas.

e Smernice na sliki predpostavljajo, da se da bre-
me dobro prijeti zobema rokama in da se dejavnost
odvija v dobrih delovnih pogojih ter da dvigovalec
lahko zavzame stabilen polozaj.

e Ce delavec med dejavnostjo rotira trup, je treba
zniZati breme za 10 % pri rotacijah nad 45° in za
20 % nad 90°.

¢ Dovoljena bremena s slike je treba zmanjsati, ce
ritem ni v skladu s predpostavljenim: do 30 opera-
Cij na uro, brez priganjanja, z odmori za pocitek ali
mozZnost uporabe razli¢nih skupin misic, delavec
bremena ne drZi v rokah, ampak ga takoj odlozi.
Breme zmanj$amo za 30 %, Ce se dviganje izvaja
1- ali 2-krat na minuto, za 50 % ce se izvaja 5- do
8-krat na minuto in za 80 %, Ce se zvrsti vec kot 12-
krat na minuto.

2.8 Splosne smernice za potiskanje in vlece-
nje

Potiskanje in vlecenje bremen sta varni, ¢e potreb-
ne sile niso vecje od tistih, navedenih v tabeli 2.

MOSKI ZENSKE

Sila ob ustavljanju
ali ob zacetku
vlecenja

200N (20 kg) | 150 N (15 kg)

Sila, potrebna za
vzdrZevanje
potiskanja

alivlecenja 100 N (10kg) | 70N (7 kg)

Tabela 2: Dovoljene sile pri potiskanju in vlecenju
bremen (in njim ustrezajoca masa)
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To je prvi korak analize. Ce so obremenitve doloce-
nega delavca v mejah smernic oz. v mejah z nave-
denimi omejitvam modificiranih smernic, nadaljnje
spoznavanje ni potrebno. Nadaljnji analiza in ocena
(drugi korak) pa sta potrebni, ¢e nekatere lastnosti
delavca ali bremena odstopajo:

e Ce ima oseba, ki dviga, zmanjsane zmogljivosti
(starost, bolezen, poskodba, nosecnost, uposte-
vamo tudi telesno teZo delavca in njegovo telesno
viSino, njegovo zmoznost, vzdrZljivost, reaktivnost,
usposobljenost, izku3nje, motiviranost),

e Ce se breme med dviganje pomakne iz narisanih
con,

e e niso izpolnjeni opredeljeni pogoji (npr. breme-
na ni mo¢ dvigniti z obema rokama, breme je ne-
navadne oblike, velikosti, transportna pot ni ravna,
potrebna je vecja hitrost transporta, breme ni do-
bro oprijemljivo, oblika prijemalis¢a je nenavadna,
breme je treba tudi prenasati),

e Ce so obremenitve zunaj s smernicami dovolje-
nih.

Za potiskanje in vlecenje pa, kadar:

e 50 prisotni dodatni dejavniki tveganja, kot sta ne-
ravna podlaga ali omejen prostor,

¢ delavec bremena ne more potiskati tako, da so ro-
€aji pripomocka po visini med pasom in rameni,

e je treba breme potiskati brez premora 20 m ali
dlje,

® 50 mejne vrednosti iz tabele 2 preseZene.

Pomembno je poudariti, da Se tako ostro posta-
vljene smernice ne zagotavljajo popolne varnosti,
omejujejo in dolocajo le podrocje, zunaj katerega
tveganje za okvare zdravja mocno naraste. Lahko
pa do teh okvar pride tudi pri delu znotraj smernic,
posebno $e po dolgem ¢asu (dolgoroéne ucinke je
v Studijah velikokrat tezko vrednotiti) in v primerih,
ko se spremenijo zmogljivosti delavca, bodisi zara-
di njegove starosti bodisi zaradi posebnega fiziolo-
Skega stanja (nosecnost), zaradi bolezni, poskodbe
ali invalidnosti.

3. MAC - orodje za oceno tveganja v praksi8

MAC (ang. manual handling operation chart) je novo
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orodje, ki ga je britanska Health and Safety Executi-
ve razvila za pomoc pri odkrivanju in oceni najpogo-
stejSih dejavnikov tveganja pri dviganju in prenasa-
nju bremen. Namenjen je delodajalcem, varnostnim
inZenirjem in varnostnim inspektorjem ter vsem, ki
se ukvarjajo z oceno tveganja pri teh dejavnostih
in pri njegovem zniZevanju. Sestavljen je tako, da
lahko z njegovo pomocjo ocenimo tri skupine tve-
ganj: tveganja pri dvigovanju bremen, pri njihovem
prenasanju in pri skupinskem rokovanju z breme-
ni. Vsaka od skupin ima svoja navodila za ocenje-
vanje tveganja, pregledno zbirno tabelo, na koncu
pa obstaja Se tockovalni list za kvantitativno oceno
(skupnega) tveganja. Ni primeren za oceno nekate-
rih ro¢nih dejavnosti, kot sta potiskanje in vlecenje,
njegova uporaba ne predstavlja celotne ocene tve-
ganja, ob izpolnjevanju tockovalnega lista je treba
upostevati individualne in psihosocialne dejavni-
ke, prav tako z njim ne moremo oceniti tveganja za
zdravje zgornjih okongin.

Kako se opravi ocena tveganja s pomocjo
MAC-a

1. Nekaj ¢asa je treba opazovati delovne naloge, da
bi lahko zagotovili reprezentativnost opazovanega.
V procesu ocene se je treba posvetovati z delavci
in/ali njihovimi predstavniki. Kadar isto nalogo
opravlja ve¢ ljudi, je treba opraviti pogovor z vsemi,
da bi dobili vpogled v nalogo s perspektive vsakega
delavca. Priporocljivo je napraviti videoposnetke,
da bi si opazovane delovne naloge lahko ogledali
znova in po potrebi veckrat, tudi na drugih mestih,
in jih primerjali z njimi podobnimi.

2. Treba je izbrati ustrezno skupino tveganj. Kadar
gre pri delu za dviganje in prenaSanje, opravimo
oceno obeh.

3. Pred oceno je treba natancno prebrati navodila
za opravljanje ocene.

4. Slediti je treba navodilom in pregledni zbirni
tabeli, dolociti stopnjo tveganja za vsak dejavnik.
Stopnje tveganja so razvri¢ene na naslednji nacin:

Z - zelena

NIZKA STOPNJA TVEGANJA

Treba je oceniti obcutljivost posebnih skupin delav-
cev (nosecnic, mladih delavcev ...).
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Naloge je treba podrobneje prouciti.

R - rdeca

VISOKA STOPNJA TVEGANJA - potrebni so takojsniji
ukrepi!

Pomeni grozZnjo za zdravje vecine delavcev.

L-lila

ZELO VISOKA STOPNJA TVEGANJA

Pomenijo izredno veliko moZnost poskodbe, te na-
loge je treba skrbno preiskati, posebno ko tezo ce-
lega bremena premaguje en sam delavec.

5.V naslednjem koraku se na to¢kovalnem listu po-
barva ustrezno polje z izbrano barvo in vnese Ste-
vilo tock. Barve pomagajo hitro dolociti tiste dele
posamezne ro¢ne dejavnosti, ki zahtevajo posebno
pozornost.

6. Sestejemo tocke in ugotovimo, katere dejavnosti
zahtevajo najhitrejse ukrepanje. Sestevek pomaga
ocenjevati uspesnost ukrepov, za katere se odlo-
¢imo, ¢e po njihovi vpeljavi opravimo novo oceno
tveganja.

7. Vstavimo dodatne podatke o dejavnosti, po kate-
ri sprasuje tockovalni list.

8. Ves ¢as moramo imeti v mislih, da je namen oce-
ne zniZzanje skupnega tveganja neke dejavnosti.

3.1 Dvigovanje bremen
V nadaljevanju je predstavljen postopek ocene tve-
ganja po MAC-u za dviganje bremen.

Vodic¢ za oceno tveganja pri dvigovanju
bremen

3.1.1 TeZa bremena/frekvenca dvigovanja
Dolocite tezo bremena in frekvenco dvigovanja.
Odcitajte barvo, ki oznacuje stopnjo tveganja, s pri-
loZzenega grafa in vstavite ustrezno barvo in Stevilo
tock na tockovalni list. Ce jeizbrana barva lila, pred-
stavlja dejavnost visoko tveganje za poskodbo, po-
trebna je skrbna preiskava, posebno ko teZo celega
bremena premaguje en sam delavec.
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Vodoravna oddaljenost rok od spodnjega dela hrbta
Opazujte delovne naloge in dolocite najvecjo vodoravno oddaljenost rok
od spodnjega dela hrbta. Pri tem si pomagajte s spodnjimi slikami.

Pokoncen trup in navpi- Naprej pripognjen trup in
cen polozaj nadlahti. nadlahti pod kotom stran od
Nizka stopnja tveganja: telesa.

Z/o Visoka stopnja tveganja: R/6

Navpi¢na razdalja dviga bremena/visina dviga
Dolocite najvisjo visino dviga - pomagajte si z naslednjimi slikami:

= ™ ™

S
Nad koleni in/ali pod viSino Nivo tal ali niZje (levo), v ali nad viSino
komolcev. glave (desno).

Nizka stopnja tveganja: Z/o Visoka stopnja tveganja: R/3

Sukanje trupa in upogibanje na stran lena, stevilo tock pa o; ¢e delavec med dviganjem

Opazuje delavca. Ce se med dvigovanjem bremena zavzame omejene poloZaje telesa, recimo zaradi
trup suce glede na boke in stegna ali se pri dviga- ozkega prostora med paleto in tovornim vozi¢ckom,
nju upogne na stran, izberite oranzno in dodajte 1 je ustrezna barva oranzna, Stevilo tock pa 1; ce se
tocko, ¢e se trup suce in upogiba, izberite rde¢o in delavec znajde v posebno omejenih polozajih tele-
dodaijte 2 tocki. sa, pripisete rdeco in dodate 3 tocke.

3.1.5 Omejitve pri drzi telesa Oprijem na bremenu:
Ce so gibi delavca neovirani, je ustrezna barva ze-

DOBER Z/o SLABR/2

Zaboji z dobrimi rocaji ali drzaji,  Zaboji s slabimi rocaji ali Slabo oblikovani zaboji, necvrsti

ki se dobro prilegajo rokam. drzaji. deli, nepravilno oblikovana, masiv-
na in nepriro¢na bremena.

Ohlapni deli bremena, ki omogo-  Prsti so upognjeni pod zabo- Nerigidne vrece ali bremena spre-

¢ajo udoben prijem. jem v kotu 90©. minjajoce se oblike.
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3.1.7. Povrsina tal:

Suha, Cista, dobro vzdrzevana
tla. Nizka stopnja tveganja - Z/o.

3.1.8 Drugi dejavniki okolja

Razvof in znanost

Suha, a slabo vzdrzevana
tla, obrabljena ali neravna.
Srednja stopnja tveganja -
0/1.

Opazujte delovno okolje in ugotovite, ali se dejav-
nost odvija v okolju z visoko temperaturo, gibanji
zra€nih mas ali slabimi svetlobnimi pogoji (tema,
mocna svetloba, ble3¢anje). Ce je prisoten en de-
javnik tveganja, pristejte 1 tocko, ¢e sta prisotna
dva ali ve¢, dodajte 2 tocki.

3.2 Pregledna zbirna tabela

Umazana, mokra tla, tla s strmina-

mi ali nestabilna podlaga.
Visoka stopnja tveganja - R/2.

A. Glej graf Z/o E. Ni omejitev Z/o
Teza bremena/ Glej graf 0/4 |Omejitve pri Omejitve 0/1
frekvenca Glej graf R/6 | drzitelesa Vecje omejitve R/3
dvigovanja 50 kg ali vec L/10
B. Pokoncen trup in navpicen F.
Vodoravna poloZaj nadlahti Z/o | Oprijem na Dober Z/o
oddaljenost Pokoncen trup, nadlahti bremenu
rok od pod kotom stran od trupa | O/3 Zmeren 0/1
spodnjega (levo) ali naprej pripognjen
dela hrbta trup
Naprej pripognjen trup in
nadlahti pod kotom stran | R/6 Slab R/2
od telesa.
Visoka stopnja tveganja:
C. Nad koleni in/ali pod visino | Z/o G. Suha, ¢ista, dobro Z/o
Navpicna komolcev Povrsina vzdrZevana tla
razdalja dviga | Pod koleniin/ali nad visino | 0/1 tal Suha, a slabo vzdrzevana tla, | 0/1
bremena/ komolcev obrabljena ali neravna
visina dviga | Nivo tal ali nizje (levo), vali | R/3 Umazana, mokra tla, tla s str-
nad visino glave (desno) minami ali nestabilna podlaga | R/2
D. Malo ali ni¢ pripogibanja H. o Z/o
Sukanje trupa | trupa naprej ali upogibanja | Z/o Drugi
in upogibanje na stran dejavniki 1 0/1
na stran Pripogibanje naprej ALI okolja
upogibanje na stran 0/1 2 alivet R/2
Pripogibanje naprej IN R/2
upogibanje na stran
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Razvof in znanost

Graf 1: TeZa bremena/frekvenca dvigovanja

Masa bremena (kg)

o
Endvig 30min  5min 2min  1min 14S
na dan (2 (12) (30) (60) (250)

En dvig vsakih
(dvigov na uro)

9s 55

(400)  (720)

MAC: tockovalni list

Pobarvajte okvircek z ustrezno barvo in vstavite stevilo tock
v skladu z oceno, ki ste jo dobili ob uporabi orodja.

IME PODJETJA: DEJAVNIK TVEGANJA BARVA | STEVILO
TOCK
OPIS DEJAVNOSTI: A.
TezZa bremena/
frekvenca dvigovanja
Ali obstaja sum, da je dejavnost visoko B.
tvegana (oznacite ustrezen okvircek levo Vodoravna oddaljenost rok
od spodnjih mozZnosti)? od spodnjega dela hrbta
Priizvajanju dejavnosti je C.
v preteklosti Ze prislo Navpicna razdalja dviga bremena/
do poskodb. visina dviga
Dejavnost je tezko fizi¢no D.
delo ali tvegano delo. Sukanje trupa in upogibanje na stran
Delavci kazejo znake, da je delo E.
tezko (tezko dihanje, potenije, Omejitve pri drZi telesa
zariplost).
Drugi znaki. Kaj? F.
Oprijem na bremenu
DATUM: G.
Povrsina tal
PODPIS: H.
Drugi dejavniki okolja
Drugi dejavniki tveganja Skupno
(individualni, psihosocialni) Stevilo
tock:

V stolpcu "barva" lahko razberemo stopnjo ogroZenosti zdravja in
varnosti pri delu zaradi posameznega dejavnika tveganja in stopnjo
nujnosti ukrepanja zaradi tega dejavnika tveganja v skladu z legen-
do. Skupno Stevilo tock nam pove stopnjo nujnosti ergonomskega
ukrepanja zaradi vseh dejavnikov tveganja skupaj, kot kaze spodnja

tabela.
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SKUPNO STEVILO TOCK STOPNJA NUJNOSTI ERGONOMSKEGA UKREPANJA
10-14 Ergonomski ukrepi so potrebni.

15-19 Ergonomski ukrepi so nujni.

> 20 Delo je z ergonomskega vidika nesprejemljivo.

Pri tem naj bo poudarjeno, da je treba ukrepati za-
radi posameznega dejavnika tveganja tudi, ce je
skupno Stevilo tock manjse kot 10 in da je skupno
stevilo tock le vodilo, kako nujno se je treba posve-
titi ergonomskemu ukrepanju (pri ¢emer ob priso-
tnosti rdece barve ukrepamo ob posameznih dejav-
nikih po potrebi tudi prej - takoj!), barvna lestvica
pa pove, v kakdnem vrstnem redu naj se posvetimo
posameznim dejavnikom tveganja.

4 Zakljucek

Bolecine v kriZzu so med najpomembnejsimizdrav-
stvenimi teZzavami zaposlenih. Poleg ustrezne
prepoznave, diagnoze in diferencialne diagnoze
bolnikovih tezav, terapije in rehabilitacije je po-
membno upostevati tudi tveganja za zdravje, ki
jim je oseba izpostavljena na delovnem mestu. Ta
tveganja lahko hitro, ucinkovito in kvantitativno
ocenimo s pomocjo v prispevku shemati¢no in
tabelari¢no predstavljenih orodij, ki predstavljajo
tudiizhodisc¢a za terapijo delovnega mesta - ergo-
nomsko ukrepanje. Orodja za oceno tveganja in
izhodisc¢a za zacetne ergonomske ukrepe, usmer-
jena v prakticno uporabnost, so pri nas novost.
Ko bodo stopila v uporabo, se bodo pokazale nji-
hove pomanjkljivosti in potrebe po prilagoditvah
nasim razmeram. Omogocajo zacetne korake pri
oceni tveganj in ukrepih, iz njih pa naj se v pri-
hodnje razvijejo instrumenti, ki bodo omogocali
diagnostiko delovnega mesta tudi za druge de-
javnosti in ki bodo odkrivali tudi psihosocialne
dejavnike tveganja, prav tako pa instrumenti, ki
bodo omogocali podrobnejso in bolj vseobsega-
joc¢o oceno dviganja na delovnem mestu.
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