PROMOCIJA ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU ’4

Varno ROCNO premes$canje BREMEN

POJEM ROCNEGA PREMESCANJA BREMEN in TEZAVE!

Rocno premescanje bremen je uporaba Cloveskega telesa za dvigovanje,

spuscanje, nakladanje, razkladanje ali prenaganje bremen, ki je lahko Zivo STANJA HREBTENICE

(Clovek, zivali) ali nezivo (predmet). Veckrat vkljucuje tudi vzpenjanje, <9
. . . v : v Pl S Normalna medvretenéna plodéici

potiskanje, vleko in zasuk, kar vse lahko povzroca tveganje za poskodbe hrbta. A

Poskodbe hrbta so posledica poskodb, obrabe ali poskodbe na kosteh,
miSicah ali drugih tkiv v hrbtu. PogostejSe poskodbe hrbta so zvini in
obremenitve, zdrs medvretencne ploscice v podrocju ledvenih vretenc in zZiom
vretenc.

Priblizno ena petina bolniskega staleza v Sloveniji gre na racun teZav s
hrbtenico. Tezave s hrbtenico so tudi najpogostejsi razlog invalidske upokojitve
II. in III. kategorije v nasi drzavi. Zaradi teZav s hrbtenico v Sloveniji vsako
leto priblizno 1500 delavcem invalidske komisije dolocijo omejitve, ki se
nanasajo na njihovo delovno zmoZnost (omejitev dvigovanja tezkih bremen, g
omejitev dela v prisilni drZi,...). .ﬁ

Degenerirana medvretentna ploé

Izbofena medvretenéna plodéica
Zdrsnjena medvretentna plostic

Stanj§ana medvretenéna ploséic

Degeneracija medvretencne ploscice
osteofitno tvorbo

KAKO SI POMAGAMO!

Da bi se izognili poSkodbam, moramo upostevati nekatera pravila za dviganja bremen:

* Pomislite, preden dvignete — nacrtujte dvigovanje: Ali je mogoce uporabiti pripomocke? Kam boste predmet
postavili? Boste potrebovali pomoc¢? Odstranite vse potencialne ovire in ostanke embalaze. Za dolgotrajnejSe prenasanje
bremena nacrtujte pocitek na pol poti in kraj, kamor boste predmet lahko zacasno odloZili.

» Breme nosite blizu pasu. Med dvigovanjem imejte breme ¢im blizje telesu in najtezji del ob sebi.

» Zavzemite stabilen poloZaj. Noge imejte nekoliko narazen in eno rahlo naprej (ob predmetu), da pri dvigu lazje
obdrZzite ravnotezje. Ne nosite tesnih oblek ali neprimerne obutve.

* Poskrbite za dober prijem. Kadar je mogoce, objemite predmet in ga pritisnite ¢im blizje k telesu.

* Pazite na drZo. Ob zacetku dviga je bolje, da samo rahlo ukrivite hrbet, boke in kolena, kot pa da hrbet ukrivite v
celoti ali popolnoma pocepnete.

* Ne upogibajte hrbta ob dvigu bolj kot v zaetnem polozaju. Do tega lahko pride, ¢e noge iztegnete, Se preden
dvignete breme.

« Izogibajte se obracanju hrbta ali nagibanju v stran. Ramena naj bodo v vodoravnem polozZaju in obrnjena v isto
smer kot boki. Obracajte se s premikanjem nog, in ne z rotacijo hrbta.

» Med prenasanjem drzite glavo pokonci. Ko stojite z bremenom, glejte predse in ne navzdol.

* Premikajte se enakomerno. Bremena ne smete suvati ali sunkovito premikati, saj boste tako tezje obdrzali nadzor in
povecali moznost poskodb.

* Ne dvigujte in ne prestavljajte bremen, ki so prezahtevna. Velika razlika je med tem, koliko lahko dvignete in
koliko lahko varno dvignete.

« Najprej odlozite, potem namestite. Ce mora biti breme natanéno nameé¢eno, ga najprej odloZite, potem pa ga
postavite v pravi polozaj.

* Pri uporabi vozickov in pomagal za premes¢anje bremena, je bolj priporocljivo potiskanje bremena pred sabo, kot
vlecenje.

Pravilno ro¢no premescanje! Izogibamo se upogibanju in ukrivljanju hrbtenice!

Letak je izdelan na podiagi 6. in 32. Clena Zakona o varnosti in zdravju pri delu (Ur.l. RS, st. 43/11).

Upostevajmo tabelo najvecje dovoljene mase bremena (v kg) glede na spol in starost delavca:

Starost Moski Zenske

15 do 19 let 35 kg 13 kg

nad 19 do 45 let 55 kg 30 kg

nad 45 let 45 kg 25 kg
nosecnice - 5kg
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