DARBS AUKSTUMA

Riski, riska novertesana un
preventivie pasakumi



Kapec «aukstums» ir darba aizsardzibas jautajums?

e Pietieckami plasi izplatits gan ziemas
sezona, gan virkne citu darba vietu:

e |r bijis ari TOP 5 faktoru saraksta...

e lespejamas nopietnas sekas: hipotermija
un apsaldejumi;

e Aukstums var izraisit nogurumu un
samazinat roku veiklibu un vispareju
mobilitates zudumu (t.sk., bieza apgérba
del);

e Paleninata reakcija un stivums palielina
nelaimes gadijumu risku;

e |lgstoSa iedarbiba var palielinat balsta un
kustibu sistemas traucejumu risku.

Aukstums ietekmeé gan veselibu, gan drosu darba izpildi




Kuras darba vietas risks ir visaugstakais?

Darbs arpus telpam

Auksts, véjains vai
mitrs laiks

Nepietiekami
apsilditas telpas

Sezonali aukstas
darba vietas

Maksligs aukstums

Saldéetavas un aukstas
noliktavas

Individuala
uznémiba
Noteikti veselibas
stavokli un citi
personiski faktori
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Ka organisms reagé uz aukstumu?

e Asinsvadu sasaurinasanas samazina siltuma
zudumu, bet pasliktina perifero audu
apasinosanu.

* Drebuli palielina siltuma razosanu, vienlaikus
paaugstinot energijas patérinu.

e Roku un pirkstu atdziSana mazina precizitati,
satveriena speku un taustes jutibu.

e Aukstums kopa ar veju un mitrumu paatrina
kermena atdzisanu.

Agrinas pazimes jauztver ka signals ricibai
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Galvenas veselibas un drosibas sekas

Samazinata . )

) _. nogurums, lenakas kustibas
veiktspeja
Traumu risks pasliktinata koordinacija un reakcija
Apsaldejumi lokals aukstuma radits audu bojajums
Hipotermija bistama kermena temperatlras pazeminasanas
MSD risks iespéjams pieaugums ilgstosas iedarbibas gadijuma
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Aukstuma risku pastiprinosie faktori?

VIDE
V€jS, mitrums, nokrisni,
aukstas virsmas...

KOPEJAIS
AUKSTUMA
RADITAIS
RISKS

DARBS

zema vai loti augsta
fiziska slodze, statiska
poza...

CILVEKS

veselibas stavoklis, vecums un
citi individuali faktori...

APRIKOJUMS LAIKS

nepiemeroti cimdi,
apavivai samircis
apgerbs...

ilgstoSa iedarbiba, nakts
darbs, nepietiekama
atjaunoSanas...
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Ka aukstums ietekme darba spejas un nelaimes gadijumu risku?

DOMASANA m MUSKULI DROSIBA

mazaka jutiba,

mazaka modriba o ina vairak kludu
B ~ B b Velkl_lba un S_amaZI_na_tS ) . b b
lenaka lemumu satvériena spéks, stivakas paslidesanas un
ienemsana . 1 citu incidentu
pler orecizitate locitavas

Aukstuma diskomforts mazina uzmanibu; pirkstu jutibas un veiklibas zudums apgruatina roku
kustibas un precizitati




Lokali aukstuma bojajumi: ka atpazit?

AUKSTUMPUMPAS niezosi, sapigi sarkani vai violeti adas pacélumi
PLAISINAS sausa, auksta laika raditi sapigi adas bojajumi

TRANSEJU PEDA ilgstoSi mitras un aukstas peédas; tirpSana, nejutigums, pietukums

APSALDEJUMS nejutigums; balti, peléki vai zilgani plankumi; cieta ada; pusli

Visvairak apdraudeti ir pirksti, pedas, ausis, deguns un citas atklatas kermena dalas.




Hipotermija: pazimju progresesana

Kermena iekSéjas temperatlras pazeminasanas zem 35 °C ir bistama

35-32°C 32-30°C zem 30 °C
. L izteikti drebuli un stivums; loti lens pulss/elpoSana;
drebuli; paatrinats pulss _ . . -
. ... lens pulss/elposana; zems asinsspiediens;
un elposana; apatija; C . . _ o
: dezorientacija; neskaidra bistamas aritmijas;
apjukums
runa samanas zudums

Smagas vai progreséjosas pazimes ir neatliekama situacija: partraukt aukstuma iedarbibu un zvanit 113.




Riska novertesana: Butiskakais, ko parbaudit darba vieta?

e Darba uzdevumes, fiziska slodze un nepiecieSama
precizitate;

e Gaisatemperatlra, véjs, mitrums un kontakts ar aukstam
virsmam;

e |edarbibas ilgums, biezums, sezonalums un mainas laiks;

e Apgérba atbilstiba, mitrums, mainas iespéjas un
individualie aizsardzibas lidzekli;

e SasilSanas iespéjas, partraukumi, uzraudziba un arkartas
riciba;

e Darbinieku individuala uznemiba un veselibas aizsardzibas
vajadzibas;

e Ko nosaka MK?

darbs arpus darbs ara apstaklos temperatura (C°)
telpam pazeminata temperatiira aukstaja gaisa kustibas atrums (m/s)
gada laika gaisa relativais mitrums (%)
meteorologiskie apstakli siltuma starojums (kcal)
mtensivs saules starojums
cits (noradit) R<l|
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Papildus - Veja aukstuma indekss: temperatiura nav vienigais raditajs

WCTI=13,12 +0,6215.T - ZEMS RISKS

11,37-V°-"® + 0,3965-T-V°."®

MERENS RISKS
e T = gaisa temperatura (°C)
e \/ =veja atrums (km/h)

e Jo zemaks indekss, jo lielaks A ke AUGSTS RISKS
apsaldéjumu un hipotermijas risks

¢ Indekss raksturo atklatas adas

atdziSanu un neaizstaj pilnu riska -40 lidz -47 LOTI AUGSTS RISKS
novertéjumu ’




|

Wind Chill Index for air temperatures ranging from +35°C to -45°C
14ir (°C)
V(km/h)

+5 0 -5 -10 -15 -20

S 4 -2 -7 -13 -19 -24
10 3 -3 -9 -15 21 -27
15 2 -4 -11 -17 -23 -29
20 1 -5 -12 -18 -24 -30
25 1 -6 -12 -19 -25 -32
30 0 -6 -13 -20 -26 | -33
35 0 -7 -14 -20 27| -33
40 -1 -7 -14 21 27| -34
45 -1 -8 -15 21 28 | -35
50 -1 -8 -15 -22 29 | -35

Zems apsaldeSanas risks
Videjs apsaldésanas risks vairumam cilvéku 10 — 30 miniites
Augsts apsaldéSanas risks vairamam cilvéku 5 — 10 minit€s
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Isais kontrolsaraksts risku novértéjuma?

v Vai ir novértéta temperatura, véjs, mitrums un darba ilgums?

v Vai uzdevums, slodze un prasita roku precizitate ir nemta vera?

v Vai darbiniekiem ir piemérots, sauss apgérbs un IAL?

v Vai ir pieejama sasilSanas vieta un partraukumu rezZims?

v Vai darbinieki atpazist apsaldéSanas pazimes un zina, ka zinot?

v Vai ir noteikta riciba laikapstaklu pasliktinaSanas vai veselibas traucejumu gadijuma?

RSI1)
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Preventivie pasakumi: vadiba un darba organizacija

0 Planot darbu sekot laikapstakliem un parskatit uzdevumus

O Samazinat o | o )
iedarbibu pielagot grafiku, rotaciju un partraukumus
e Nodrosinat silta telpa, sauss inventars, iespeja nomainit
sasilsanu apgérbu

Informet un
apmacit
Parskatit
kontroli

pazimes, riciba, savstarpéja novérosana

novertet efektivitati un korigét pasakumus

RS1)
14



Individuali -> Agrina atpazisana unriciba

NOVERO

drebuli,
neveikliba,
paleninata

reakcija,
neparasta

uzvediba

PARTRAUC

apturi iedarbibu
un parvieto cilvéku
uz siltaku, drosu
vietu

ZINO

informe atbildigo
personu un
izmanto
uznemuma
arkartas kartibu

PALIDZI

rikojies atbilstosi
apmacibai;
nopietnu pazimju
gadijuma izsauc
neatliekamo
palidzibu

RSI1)
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Darba organizacija?

NOVERTET

PLANOT

NODROSINAT

UZRAUDZIT

GATAVOTIES

temperatura, véjs, mitrums, ilgums, slodze, cilvéks

siltaka dienas dala, rotacija, darba temps, papildu personals

sasilSanas vieta, silti dzérieni, piemérots apgérbs un aprikojums

laikapstakli, darbinieku stavoklis, savstarpéjas uzraudzibas princips

pirma palidziba, sakari, arkartas proceduras un dokumentésana




Apgerbs un individualie aizsardzibas lidzekli?

* Princips — «daudzi kartas» - palidz regulet siltuma
zudumu un mitruma kustibu;

e Aréjam slanim jaaizsarga pret véju un mitrumui;

e Cimdiem jasaglaba siltums, vienlaikus laujot drosi
veikt uzdevumu;

e Apaviem jabutizolétiem, sausiem un ar atbilstosu
pretslides zoli;

e Japaredz iespéja savlaicigi nomainit samirkusu
apgéerbu vai cimdus!

e Papildus: loti butiska ir darba apgéerba kopsana!

RSI1)
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Apgerbs: (vismaz) tris kartu princips

novada mitrumu no adas nodrosina siltumizolaciju sarga no veja un mitruma

VEjuU aizturoSs un

vilna, zids vai sintétika vilna vai sintétika _ .
udensnecaurlaidigs

Svarigi: apgérbam jabut sausam; jabut rezerves cimdiem, zekém un apgérbam.
Parak ciesSi zabaki vai saspiestas zekes pasliktina asinsriti un izolaciju.
Svarigi — pareizs izmérs visam apgérbam!

Svarigi - ieksejas kartas pareiza mazgasana un kopsana!




Darba un atputas rezims

e Partraukumu biezums un ilgums jasaista ar
faktiskajiem apstakliem un darba slodzi;

e SasilSanas vietai jabut pieejamai, drosai un
piemeérotai apgérba zavésanai vai nomainai;

e Uzdevumijaplano ta, lai ierobezotu
nepartrauktu iedarbibu un saglabatu drosu
darba tempu;

e [pada uzmaniba nepiecie$ama, ja temperatdra,
VEjS vai mitrums strauji mainas.

Vienots “minusu standarts” neaizstaj konkreta riska

novertéjumu

RS1)
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Darba un atputas rezims

4.plelikums
Ministru kabineta

2009.gada 28.aprila noteikumiem Nr.359

Pielaujamais laikposms darbam aukstuma arpus telpam un

temperaturas korekcijas tabula

l. Pielaujamais laikposms darbam aukstuma arpus telpam*

Nr. Faktiska gaisa temperatdra* Maksimala nepartraukta Minimalais atpltas laiks
p.k. (°C) aukstuma ekspozicija (min) mindtés (min)
1. —51idz-10 90 15
2. —10Idz - 18 80 20
3. —18I1dz - 30 70 25
4. Zem - 30 60 30
Piezime.

* Nosakot faktisko gaisa temperatdru, nem véra individualo aizsardzibas Iidzekl|u (darba apgérba un

apavu) lietoSanas ietekmi, k& arT véja atrumu.

RSI1)



Pirma palidziba: drosa riciba lidz NMPD ierasanas bridim?

HIPOTERMLA APSALDEJUMS

* nogadat silta, aizsargata vieta un saudzigi e partraukt turpmaku aukstuma iedarbibu
rikoties

e nonemt mitru apgéerbu un rotaslietas no
e novilkt mitro apgérbu; apsegt unizolét no skartas zonas

aukstas virsmas e skarto vietu brivi parklat ar sausu, sterilu

e sildit kermena centralo dalu ar siltu, ne parseju

karstu avotu * neberzet un nemaset; neizmantot uguni

» sekot elposSanai, pulsam un apzinas limenim vai loti karstu sildisanu
e nedot alkoholu; smaga stavokli nedot e meklét medicinisku palidzibu, 1pasi plasu
dzerienus vai smagu bojajumu gadijuma

Atra palidziba: 113



Praktiskais uzdevums: noverte risku un izvelies pasakumus

APSTAKLI

Gaisa temperatura: -5 °C
Véjs: 15 m/s (54 km/h)
Relativais mitrums: 75%
Slodze: méerena

Darbs: 75% no mainas

DISKUSIJAS JAUTAJUMI

poere

g ‘ ’_/'v.‘ \!%-

. :-;",3 i o B
. .. . g (o T,
* Kads ir aptuvenais véja aukstuma indekss? > e ngt‘g’:&,f
. pr " - v,-‘.
R,

e Kadas veselibas un droSibas pazimes jauzrauga?

e Ka organizet darbu, rotaciju un sasilSanas pauzes?

e Kads apgerbs un IAL nepiecieSams?

e Kad darbs japartrauc vai japarplano? Aptuvenais WCTI = -11-13°C
Pasakumus nosaka pilns riska novéertéjums.




Darbinieka isa atgadne: pasarga sevi un kolegus

APGERBS UN VIDE DARBA REZIMS UN SAVSTARPEJA PALIDZIBA

 gérbies vismaz 3 kartas un izvairies no izmanto sildiSanas pauzes un lieto siltus

kokvilnas apgérba bezalkoholiskus dzérienus
* nosedz galvu, ausis, kaklu, rokas un seju * nepaliec viens un véro koléga passajiatu
» savlaicigi nomaini slapju apgérbu, cimdus, * zino par drebuliem, nejutigumu,
zekes (iespéjams, dubultas) un apavus koordinacijas zudumu
* izmanto siltus, Gdensizturigus apavus ar * attirino sniega un ledus vietas, kur
pretslides zoli iespéjams paslidét

* Lieto cimdus, jatemperaturair<+4

Aukstuma pazimes nav “japacies”: agrina riciba novéers smagas sekas...




Galvenie secinajumi un resursi

e «Aukstums» ka riska faktors ir jaieklauj
sistematiska darba vides riska
novertejuma;

e Risku nosaka ne tikai temperatura, bet ari
VEjS, mitrums, slodze, ilgums un apgeérbs;

e Efektivaka pieeja apvieno darba planosanu,
sasilSanas iespejas, apmacibu un
piemerotus IAL;

e Japievers uzmaniba individuali uznémigiem
darbiniekiem un agrinam pazimem.

RESURSI

e OSHwiki: Working in the cold

e EU-OSHA zina par slépto aukstuma
risku

¢ OiRA: Heat and Cold riska novertésana

e OSHwiki tema: Cold stores

RS1)
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