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DARBA AIZSARDZĪBAS INSTRUKCIJA SMAGUMU PĀRVIETOŠANĀ
1.   Vispārējās prasības.

1.1.  Veikt darbus, kuri saistīti ar smagumu pārvietošanu, atļauts  personām:

1.1.1. kuras iepazīstinātas ar šo instrukciju;

1.1.2. kuru veselības stāvoklis ir pārbaudīts un atbilst profesijas prasībām;
1.1.3. kuras ir apmācītas pirmās palīdzības sniegšanā.

1.2. Bīstamie un kaitīgie darba vides faktori: 
1.2.1. smagumu īpatnības;
1.2.2. fiziskā slodze;
1.2.3. darba apstākļi;
1.2.4. darba process;
1.2.5. darbinieka piemērotība.

1.3. Kolektīvie un individuālie aizsardzības līdzekļi: 
1.3.1. palīgierīču izmantošana;
1.3.2. pareizs apgaismojums;
1.3.3. darba cimdi , darba apģērbs, atbilstoši apavi;
1.4. Prasības ugunsdrošībai: 
1.4.1. aizliegts glabāt darba vietās viegli uzliesmojošus un viegli gaistošus materiālus (slaukāmās lupatas, benzīnu, lakas u.tml.). Tie jāuzglabā speciāli tam paredzētās vietās;
1.4.2. smēķēt atļauts tikai tam speciāli iekārtotās vietās;
1.4.2. aizliegts rīkoties ar atklātu uguni darba vietā.
1.5. Ja konstatēti bojājumi iekārtām, instrumentiem u.c.: 
1.5.1. bojājumu gadījumos pārtraukt darbu, ziņot darba devējam un brīdināt citus darbiniekus par radušos situāciju;
1.5.2. darbu atsākt tikai tad, kad ir novērsti bojājumi. 

2.   Darba drošības prasības pirms darba sākuma.
2.1. Apskatiet pārvietošanas maršrutu un pārliecinieties, ka ceļā nav šķēršļu, ka arī, tas nav slidens. Ja nepieciešams, attīriet to vai veiciet pasākumus slidenuma novēršanai.

2.2. Apskatīt palīgierīces un pārliecināties, vai tās nav bojātas. 

2.3. Uzvelciet darba apģērbu (ja nepieciešams - individuālos aizsardzības līdzekļus), rūpīgi sakārtojiet, aizpogājiet, - tas nedrīkst ierobežot   kustības. 

2.4. Neuzsākt darbu ja ir slikta pašsajūta un ziņojiet par to darba devējam. 

3.   Darba drošības prasības uzsākot darbu.
3.1.   Darba laikā esiet uzmanīgs un netraucējiet citus darbiniekus. Veikt tikai to darbu, kurš Jums uzdots un ietilpst Jūsu pienākumos.

3.2.   Nesot vai vedot smagumus, pārvietošanās laikā esiet ļoti piesardzīgi, neskrieniet. Pārliecinieties, vai nav slidens un vai ceļā nav šķēršļi. Īpaši uzmanīgi pārvietoties pa kāpnēm.
3.3. Smagumu pārvietošanu ar rokām veikt tad, ja to nav iespējams izdarīt ar palīgierīču palīdzību.

3.4. Smagumus (kravu) nesiet tādā daudzumā, kas neaizsedz pārvietošanās ceļa pārredzamību, ka arī nevarētu izkrist.

3.5. Ja jāpārvieto neparocīga vai grūti satverama krava, pirms pārvietošanas to apskatiet un izvēlaties drošāko satveršanas veidu, vai pieaiciniet kādu palīgā. 

3.6. Smagumus (kravu) no zemes celiet nevis noliecoties, bet pietupjoties. 

3.7. Nesot smagumus, priekšmetus, kuriem ir asas malas, asi izvirzījumi u.tml., uzvelciet aizsargcimdus. 

3.8. Novietojot vai noņemot smagumus no augstākām vietām jāizmanto kāpnes, kuras nodrošinātas pret izslīdēšanu, pārvietojamās platformas. Aizliegts kāpņu vietā izmantot taru, kastes un citus nepiemērotus priekšmetus. 

3.9. Ar rokām smagumus nekraut augstāk par 2m. Krautnēm jābūt stabilām, tās nedrīkst būt sašķiebušās. Ja krautne sakrauta nepareizi, nekavējoties izjauciet to un pārkraujiet.

3.10. Neizraut atsevišķus priekšmetus no krautnes vidus. 

3.11. Kravu uz pārvietošanas palīgierīcēm (ratiņiem u.c.) kraut tādā veidā un daudzumā, kas nodrošina tās drošu pārvietošanu un nepārsniedz pieļaujamo svaru, kādu drīkst transportēt ar attiecīgo palīgierīci. 

3.12. Vairākiem cilvēkiem pārvietojot smagu kravu, īpaši  pa kāpnēm, velkot vai stumjot, rīkoties saskaņoti. Aizliegts atrasties pārvietojamās kravas pārvietošanas vai iespējamā kritiena zonā. Nepieciešamības gadījumā izmantot palīgmateriālus – siksnas, rullīšus, paliktņus u.tml. 

3.13. Novietojot nestabilas, ripojošas kravas nodrošināt tās pret izkustēšanos, ripošanu u.t.t. ar starpliku, ķīļu vai citu piemērotu materiālu palīdzību. 

3.14. Nenest smagumu lielāku par ieteicamām normām: 

3.14.1.   vīriešiem virs 18 gadiem 50kg, kravas pacelšanu, kas smagāka par 50kg veiciet divatā;

3.14.2.   ja krava ar rokām jāpārvieto vairāk kā 25m attālumā, atpūtieties pēc katriem 25 metriem;

3.14.3. maksimāli ieteicamā vienā paņēmienā paceļamā un pārvietojamā smaguma norma sievietēm:

3.14.4. veicot pastāvīgu darbu maiņā – 10kg;

3.14.5. paceļot smagumu vairāk nekā 1,5m augstumā – 10kgL;

3.14.6. smagumu celšana un pārvietošana, ja darbs tiek veikts pamīšus ar citiem darbiem – 15kg;
3.14.7. smagumu pārvietošanā, izmantojot ratiņus vai konteinerus, smagums nedrīkst pārsniegt 15kg;
3.14.8. maiņas laikā kopējā pieļaujamā smagumu pārnešanas vai pārvietošanas norma nedrīkst pārsniegt 2500kg;

3.15. Smagumu pārnēsāšanas un pārvietošanas ieteicamās normas jauniešiem:  
3.15.1. .darbiniekus no 16 līdz 18 gadu vecumam nedrīkst iesaistīt ar pastāvīgu smagumu pārnēsāšanu vai pārvietošanu saistītos darbos, kuros pārvietojamais svars pārsniedz jauniešiem 10kg, bet jaunietēm 4kg;

3.15.2.  normām atbilstoša smagumu pārnešana vai pārvietošana darbiniekiem no 16 līdz18 gadu vecumam tiek atļauta tikai tādos gadījumos, ja tās ir tieši saistītas ar profesionālo darbu un nepārsniedz vienu trešdaļu no darba laika;
3.15.3.  darbiniekus no 15 līdz 16 gadu vecumam nedrīkst iesaistīt ar pastāvīgu smagumu pārnēsāšanu vai pārvietošanu saistītos darbos, ja pārvietojamais smagums pārsniedz - : jauniešiem 4kg, jaunietēm 2kg
3.16. Aizliegts nomest kravu pāri galvai, kā arī nomest plīstošus smagumus (kravas). 

3.17. Aizliegts pārnēsāt ripojošas kravas uz muguras neatkarīgi no to smaguma. 
3.18. Nepiekraut un neaizsprostot ejas, gaiteņus un primāros ugunsdzēsības līdzekļus. 
3.19. Eju un caurbrauktuvju platums ar roku stumjamajam transportam- ne mazāks kā 1m,attālums starp grēdām - 0.2m. 
3.20. Noliekot, pārvietojot tādas kravas (priekšmetus), kuri cieši pieguļ virsmai, neturēt rokas apakšā. Ja savādāk kravu satvert nav iespējams, nolikt to uz paliktņiem, starplikām. Izvairīties no pirkstu iespiešanas. 
DARBĪBAS PAMATPRINCIPI:

· ieņemt ērtu pozu uz pilnas pēdas;

· pietupties ceļos

· stabili un ērti satvert ceļamo priekšmetu

·  celt ar kāju spēka palīdzību;

· nesot priekšmetu, turēt to tuvu ķermenim

· ja nepieciešams pagriezties, tad pagriezt visu ķermeni
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BIEŽĀKĀS KĻŪDAS, PĀRVIETOJOT SMAGUMUS
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1.priekšmets pārāk tālu no ķermeņa 

2. nesamais priekšmets tiek satverts un celts, noliecoties ar taisnām kājām (nevis pietupjoties)

3;4. priekšmets tiek pārvietots, pagriežot muguru jostas krustu rajonā.

4.   Darba aizsardzības prasības ārkārtējās situācijās.
4.1. Nekavējoties ziņot darba devējam un brīdināt pārējos strādājošos par bīstamiem (riska) faktoriem, kuri konstatēti darba laikā un var apdraudēt darbinieku un klientu dzīvību un veselību.

4.2. Nekavējoties pārtraukt darbu, ja bojāti individuālie vai kolektīvie aizsardzības līdzekļi. Darbu drīkst atsākt pēc bojājumu novēršanas. 
4.3. Ja noticis nelaimes gadījums darbā, nekavējoties jāsniedz cietušajam pirmā palīdzība, jāizsauc ātrā medicīniskā palīdzība (tel. 03 vai 112) un jāpaziņo darba devējam. 
4.4. Jāpārtrauc darbs un notikuma vieta jāatstāj neskarta. 
4.5. Elektriskās strāvas trieciena gadījumā cietušais jāatbrīvo no strāvas iedarbības (atslēdzot strāvu vai pielietojot strāvu nevadošus materiālus pārvietot cietušo drošā vietā). 
4.6. Ugunsgrēka gadījumā izsaukt ugunsdzēsējus( tel. 01 vai 112), paziņot darba devējam un palīdzēt ugunsgrēka likvidēšanā savas kompetences ietvaros. 
5.   Darba drošības prasības darbu beidzot.
5.1. Sakārtot savu darba vietu, izslēgt apgaismojumu un ventilāciju.

5.2. Par konstatētajiem trūkumiem darba laikā ziņot darba devējam. 
5.3. Darba apģērbu, instrumentus un palīgierīces novietot tiem paredzētas vietās. 
5.4. Kravas (smagumus) nodrošināt pret patvarīgu izkustēšanos, pārvietošanos. 

