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MISICNO-KOSTANI POREMECAJI UZROKOVANI RADOM U
USLUZNOM | MALOPRODAJNOM SEKTORU

U usluznom i maloprodajnom sektoru ukljucen je sirok raspon poslova. Mnogi od
njih fizicki su zahtjevni tako da radnici zaposleni u tim sektorima posebno
izlozeni riziku misi¢no-kostanih poremecaja u ledima i gornjim ekstremitetima.

U usluzno-maloprodajni sektor uklju¢ujemo:
» prodavaonice,

» restorane,

v

urede,

v

distribuciju,

v

industriju zabave...
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Najznacajniji rizici koji se pojavljuju u usluznom i maloprodajnom sektoru su
neprirodni polozaj tijela, staticki polozaji, dizanje i guranje, ponavljanje,
vibracija i hladnoca.

Misi¢no-kostani poremecaji pripadaju najcesc¢im oboljenjima povezanima s radom
a povezani su s ostecenjima misica, zglobova, ligamenata, kostiju, tetiva, Zivaca,
krvotoka.

Rjesavanjem navedenih problema poboljsavamo zivot radnika i isplativost rada te
samog poslovanja.

Vec¢ina se misicno-kostanih poremecaja pojavljuje tijekom radnog vremena.
Misicno-kostani poremecaji povezani s radom zahvacaju leda, vrat, ramena,
gornje i donje udove. Zdravstveni problemi koji se pojavljuju mogu biti od
nelagode i manjih bolova i smetnji pa sve do ozbiljnih medicinskih stanja koja
traze izostanak s posla pa cak i lijeCenje, dok kod kronic¢nih bolesti one mogu
dovesti i do invalidnosti i potpunog prestanka rada.




OPASNOST! | RIZICI

Radnici u usluznom i maloprodajnom sektoru prvenstveno su izlozeni rizicima
poremecaja u ledima i gornjim ekstremitetima i to:

» nategnuca misica i ozljede leda
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» smanjenjem osjeta, boli (trnci, peckanje) i misicnom slaboscu u podrucju
sake i podlaktice

» rotacijskim ozljedama rucnog zgloba

» prenaprezanjem sustava za kretanje u radnika koji se ocituje pojavom boli u
vanjskom dijelu lakta - teniski lakat
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» zapinjanjem prsta u zgréenom polozaju ili ,,preskakanje* uz karakteristican
pucketavi zvuk
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Fiziéki ¢imbenici
a) Neprirodni i staticki polozaji

» savijanje ili iskrivljavanje trupa tijekom dizanja ili drzanja teskih
predmeta

» izvlacenje ili guranje predmeta u zakrcene prostore
» cesto ponavljani zadaci koji ukljucuju:
o naginjanje, savijanje prema naprijed, klecanje ili cucanje
o rad sa zapesc¢ima u savijenom ili iskrivljenom polozaju
o koristenje ruku ispod pojasa ili iznad ramena
o radnje koje se izvode iza (guranje predmeta ili stavljanje u vrecu) ili sa
strane tijela
» stajanje ili sjedenje veci dio radne smjene

» rad s rukama ili Sakama u istom polozaju kroz dulje vremensko razdoblje bez
promjene polozaja ili odmora
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Fizicki ¢imbenici
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Fiziéki ¢imbenici
b) Dinamicki rad
» Podizanje:
o podizanje teskih tereta jednom rukom ili bez pomoc¢i mehanickih
naprava
o podizanje teskih tereta uz savijanje, posezanje iznad visine ramena ili
iskrivljavanje
o drzanje tereta prstima

o dizanje artikla umjesto njegovog klizanja preko skenera
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Fiziéki ¢imbenici
b) Dinamicki rad
Guranje, povlacenje, nosenje:
o rucne dizalice za palete ili druga kolica koja je tesko pokrenuti
o krhotine na podu (razbijene palete), neravne povrsine (pukotine na
podu) ili paneli s niskim rubovima koji mogu uhvatiti kotace tijekom
guranja

o povlacenje predmeta umjesto guranja

o rucno prenosenje teskih predmeta na velike udaljenosti
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Fizicki ¢cimbenici

b) Dinamicki rad

Koristenje alata:
o alati koji traze zahvat vrhovima prstiju ili koristenje samo jednog prsta

o alati koji su premali ili preveliki za ruke radnika
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Fizicki ¢imbenici
c) Ponavljajuci pokreti
» brzi pokreti zapesca tijekom skeniranja

» ponavljajuci pokreti koje se izvode po nekoliko sati bez odmora (rezanje
mesa, skeniranje na blagajni)

» poslovi koji zahtijevaju ponavljajucu silu prstiju (pakiranje kruha, stavljanje
naljepnica na proizvode)
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Fizicki cimbenici
d) Kontaktni stres
> kontakt s ostrim ili ¢vrstim rubovima

» koristenje ruku kao cekica (zatvaranje spremnika)

» rucke alata (noza) koje pritiscu na dlan radnika
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Fizicki ¢imbenici
e) Vibracije
» koristenje alata na elektricni pogon (vibracije sake i ruke)

» voznja vilicara, kamiona i drugih vozila (vibracije c¢itavog tijela)
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Fizicki ¢cimbenici
f) Hladnoca

» rukovanje smrznutim artiklima (proizvodima) bez odgovarajucih rukavica

» rad u hladnom okruzenju bez odgovarajuce odjece (hladnjace, hladne
komore)
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Organizacijski i psihosocijalni ¢cimbenici

Organizacijski Cimbenici pokazatelj su organizacije rada u smislu broja
radnih sati, vrijeme za stanku (pauzu), tempo rada i raznolikost poslova koje
radnik obavlja u svoje radno vrijeme. Sve navedeno utjece na ukupan stupanj
opterecenja glede fizickih radnih zadataka.

Pojava psihosocijalnih ¢imbenika prilikom obavljanja radnih zadataka povecavaju
stupanj stresa u radnika zbog prekomjernog radnog opterecenja i visokog
intenziteta rada, a moze dovesti do povecanja misicne napetosti i osjetljivosti na
bol. Sustavni manjak kontrole nad poslovima koji se obavljaju kao i intezitet rada
i pomanjkanje potpore rukovodioca i radnika sa kojima radi takoder moze
povecati rizik od nastanka misi¢no-kostanih poremecaja.
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Organizacijski i psihosocijalni ¢cimbenici

Sve navedeno vidljivo je kod radnika koji osjecaju prevelik pritisak na poslu
(zahtjevan rad, produzeno radno vrijeme, nedovoljno vremena za odmor ili
nemogucnost promjene polozaja tijela, nedostatak kontrole, monotoni radni
zadaci...) te ne poduzimaju odgovarajuce mjere sigurnosti cime psihosocijalni
cimbenici postaju rizik od nastanka misicno-kostanih poremecaja.
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Individualni ¢imbenici

prethodna medicinska anamneza
fizicki kapacitet
dob

pretilost/prekomjerna tezina

YV V Vv Y V¥V

pusenje
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Novi nacini rada

Poslovi i radni zadaci koje radnici obavljaju stalno se razvijaju zbog
promjena u tehnologiji, koja uvelike utjece na poslove i radne zadatke, ali i u
cjelokupnoj proizvodnji. Digitalizacija ima utjecaj na nacin rada vecine, bilo da
omogucuje radnicima da ostaju duze u kontaktu s radnim mjestom ili pruzajuci
im priliku fleksibilnijeg rada s razlicitih lokacija. Primjer automatizacije trgovine
je uvodenje tzv. ,,pametnih blagajni®.
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Novi nacini rada

Na nacine rada ne utjece se samo opremom koju radnici koriste vec i
duzinom vremena u kojem je koriste. Tako npr. istrazivanja pokazuju da su se
fleksije vrata i bolovi u vratu i ramenima povecali medu onima koji koriste
pametne telefone. Takoder, takvi nacini rada ukljucuju i uredske poslove (stalno
sjedenje), koji se sve vise povecavaju. Procijenjeno je kako radnici provedu
80,000 sati svog radnog zivota sjedeci u uredu tj.cca 40.g.
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Novi nacini rada

Porastom e-trgovina nastavlja se utjecaj na pojavu novih poslova i radnih
zadataka ukljucujuci pripremu proizvoda za dostavu u skladistima i samu dostavu
pod vremenski ogranicenim rokovima.

kupovina \ﬁpretraga %
i °e isporuka

pla¢anje transport o
VISA

PayPal o0
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Novi nacini rada

Automatizacija poslovanja u vecim organizacijama ne obavlja se uvijek u
korist samog radnika. Vremenski rokovi i priprema proizvoda (pakiranje) stvaraju
dodatni fizicki i psihosocijalni napor za radnike koji uzrokuje umor, misi¢no-
kostane poremecaje i stres.
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Novi nacini rada

Radnici koji pate od poremecaja misicno-kostanog sustava uvelike
primjecuju da na njihovu svakodnevnicu ne utjece samo taj poremecaj, nego i
drugi zdravstveni problemi povezani s time. Osim sto osjecaju bol, radnici koji
pate od poremecaja misi¢no-kostanog sustava mogu imati probleme s tjeskobom i
sa spavanjem te se opcenito osjecaju iscrpljeno. Sagledajuci navedenu
problematiku postoji mogucnost da radnici vise nece biti u mogucnosti obavljati
svoje poslove i radne zadatke, a kod nekih radnika postoji mogucnost
neobavljanja nikakvih poslova i radnih zadataka.




UTJECAJ POREMECAJA MISICNO-KOSTANOG SUSTAVA NA POSLOVANJE

Izostajanje s posla zbog poremecaja misicno-kostanog sustava ima veliki udio u
izgubljenim radnim danima. Vise od polovice radnika s poremecajima misi¢no-
kostanog sustava (ukljucujuci i one s drugim zdravstvenim problemima) izostali su s
posla, sto je veca brojka od onih radnika bez zdravstvenih problema misi¢no-kostanog
sustava_(cca 32%). Takovi izostanci iziskuju bolovanje u duzem vremenskom razdoblju
sto znadi i pomanjkanje radnika na mjestima rada, a sve to utjece na samo obavljanje
posla i na produktivnost.

U Hrvatskoj su tijekom 2019. godine zbog poremecaja misi¢no-kostanog sustava
radnici bili privremeno radno nesposobni 6073 dana, uz prosjecno trajanje
nesposobnosti oko 3,5 mjeseca. Radi se o bolestima koje Cesto zahtijevaju operativno
lijecenje i dugi rehabllltacuskl postupak od kojih neke spadaﬂu u profesionalne bolesti
dok je vecina njih povezana kao bolesti u svezi s radom i bolesti pogorsane radom. To
znacCi _da bolesti ne nastaju samo iskljucivo na mjestu rada, ali se radom znatno
pogorsavaju ili je rad jedan od potlcaja za nastanak bolesti. To su bolovi koji nastaju
u ledima, vratu, ki¢mi, misi¢ima..

Kod radnika koji boluju od poremecaja misicno-kostanog sustava postoji
mogucnost da isti nece modi raditi svoj posao Citav radni vijek te postoji mogucnost
prijevremenog umirovljenja pa i invalidskih mirovina.

U svakom slucaju jeftinije je uloziti u izmjenu i prilagodbu sredstva rada nego
imati veliki broj radnika na bolovanju.




PROCJENA RIZIKA

Ne postoji jedinstveno rjesenje u sprijeCavanju nastanka misicno-kostanih
poremecaja te je uvijek potreban i dobrodosao strucni savjet prilikom
utvrdivanja svih rizika na mjestu rada jer se rizici razlikuju izmedu poslova koji
se obavljaju.

U provodenju izrade procjene rizika potrebno je ukljuciti sve aspekte rada od
ocjenjivanja i rjesavanja uzroka do ukljucivanja radnika i njihovih predstavnika u
izradu procjene rizika i raspravu o mogucim problemima i rjesenjima. U svakom
slu¢aju prioritet je ukloniti ili svesti na najmanju mogucu mjeru postojece rizike
te prilagoditi posao radnicima, a ne obrnuto.

Novim Pravilnikom o zastiti na radu radnika izlozenih statodinamickim,
psihofizioloskim i drugim naporima, NN 73/21 uveliko je olaksana izrada procjene
rizika u wusluznom i maloprodajnom sektoru radnika koji su izlozeni
statodinamickim, psihofizioloskim i drugim naporima.




PROCJENA RIZIKA

Pravilnikom o =zastiti na radu radnika izlozenih statodinamickim,
psihofizioloskim i drugim naporima, NN 73/21 propisane su:

» granicne vrijednosti tezine prilikom podizanja, drzanja i prenosenja tereta,
» ocjene opterecenja radnika pri rucnom rukovanju teretima i to zasebno kod:
v podizanja-drzanja-prenosenja
v povlacenja-guranja

» procjene rizika za sigurnost i zdravlje radnika pri obavljanju ponavljajucih
zadataka

» minimalni zahtjevi koji moraju biti ispunjeni pri radu s racunalom

» psihosocijalni rizici na mjestu rada
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Budué¢i da su poslovi u usluznom i maloprodajnom sektoru raznovrsni
potrebno je svaki posao podijeliti na vise zadataka kako bi procjena rizika
odgovarala poslovima koji radnik obavlja; npr. podizanje, utovar, istovar,
prenosenje i voznja - kao zadaci jednog vozaca.

Prilikom svake promjene radnika (u svezi doba zZivota, spola, strucnih
sposobnosti, zdravstvenog stanja i psihicke sposobnosti), opreme, izmjene
poslova, uvjetima rada i sl. potrebno je ponovno provesti procjenu rizika.




PLAN MJERA SPRJECAVANJA NASTANKA MISICNO-KOSTANIH POREMECAJA

Kako bi rijesili problem misicno-kostanih poremecaja ili ga sveli na najmanju

mogucu mjeru, poslodavci trebaju:

>

utvrditi probleme uz misicno-kostane poremecaje i poduzeti mjere za
smanjenje istih;

omoguciti ispravno okruzenje - potrebno je traziti i cijeniti sudjelovanje
radnika, a odgovornosti za procjenu i upravljanje rizikom moraju biti jasno
definirane;

informirati i osposobiti radnike (drzanja ispravnog polozaja i ispravnog
podizanja/hvatanja, prepoznavanje ranih znakova misi¢no-kostanih
poremecaja, osiguranje odmora);

nabaviti i odrzavati odgovarajucu opremu te provesti osposobljavanje
djelatnika u koristenju iste;

uspostaviti jasni sustav izvjestavanja o nesrecama, bolestima te ozljedama na
radu uz naznaku obavljanja rizicnih poslova;

identificirati i procijeniti rizike te uspostaviti nadzor istih.
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MALOPRODAJNOG SEKTORA

Mnoge misi¢no-kostane ozljede mogu se sprijeciti. Poslodavci sukladno
izradenoj procjeni rizika moraju smanjiti sve identificirane rizike na najmanju
mogucu mjeru uvodenjem kontrolnih mjera. Pritom su u obvezi savjetovati se s
radnicima i njihovim predstavnicima i to prilikom obavljanja svih poslova, kako bi
se mogli upoznati sa svim radnim zadacima. Primjedbe i prijedlozi dani od strane
radnika kao i njihovih predstavnika uvelike ce pridonijeti primjeni preventivnih
mjera, organizaciji i provodenju radnih postupaka, smanjenju izlozenosti radnika
utvrdenim rizicima i sprjecavanju istih tj. omoguciti povratne informacije o
djelotvornosti istih. Svaku poduzetu mjeru treba nadzirati i ocjenjivati kako bi se
sprijecilo da njezino uvodenje ne stvori nove rizike prilikom obavljanja poslova.
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Prilikom planiranja poslova i radnih zadataka potrebno je voditi brigu o
samim sposobnostima radnika na nacin da se smanjuju rizici tako da poslodavac:

» prilagodi radnu opremu - npr. ugradnja pokretnih traka kod blagajni koja ce
artikle privuéi do blagajne, a ne da se radnik saginje i hvata kako bi ih
priblizio i skenirao; odabrati odgovarajuce radne stolce za sjedenje sa
lumbalnim uporistem na koji se radnik moze nasloniti;

» utvrdi raspored i okruzenje mjesta rada - npr. premjestiti radne elemente u
blizinu radnika (na dohvat ruke), osigurati odgovarajucu osvjetljenost;

» poslove i radne zadatke te organizaciju rada prilagodi radniku - npr.
mehanizirati ili automatizirati ponavljajuce funkcije, dogovoriti s
dobavljacima da se roba isporucuje u manjim kutijama kako bi se smanjila
masa tereta koji se ru¢no podize, prenosi i spusta; smanjiti jednolicnost rada,
statodinamicke i psihofizioloske napore, rad s nametnutim ritmom, rad po
ucinku, psihicko opterecenje i sl;

» upozna radnike s postupcima rada - npr. osposobiti radnike za sve poslove i
radne zadatke koje obavljaju da iste rade na ispravan nacin.
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MALOPRODAJNOG SEKTORA

Pozornost posvecena fizickim i biomehanickim, organizacijskim i
psihosocijalnim te individualnim Cimbenicima rizika za nastanak misicno-kostanih
poremecaja smanjuje rizik nezgoda, ozljede i bolesti, omogucuje bolju kontrolu
troskova i smanjuje promjenu radnika te izostanak s posla.

Rad u usluznom i maloprodajnom sektoru je raznolik, od rada na racunalima u
telefonskom pozivnom centru do podizanja i nosenja teskih predmeta u shopping
centru.
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POREMECAJA U USLUZNOM | MALOPRODAJNOM SEKTORU

Dio tijela Moguca pojava poremecaja / rizik Moguca rjeSenja
Okretanje glave na stranu Priblizite element blize srediSnjoj crti pogleda
Snizite monitor, dokument ili radnu opremu na

udobnu visinu;

Polozaj glave nagnut prema naprijed | Nagnite monitor unatrag;
(zurenje) ili skiljenje Provjerite kvalitetu slike na monitoru, veli¢inu slova
ili udaljenost monitora;

Predlozite savjetovanje sa specijalistom medicine rada
Uklonite centralnu procesnu jedinicu ispod monitora;
Uklonite bazu za okretanje i nagib monitora (ostavite
prostor za ventilaciju);

Provjerite koriste li se bifokalne naocale i predlozite
nabavku naocala za rad s raCunalom (,,office - le¢e*)
Nagnite monitor unatrag;

Nagnite dokument — neka ne lezi ravno na radnoj
povrsini;

Podignite monitor, dokument ili radnu opremu na
udobnu visinu;

Prilagodite polozaj i provedite obuku;

Provjerite da li je dioptrija naocala ispravna.

GLAVA/ Vrat istegnut unatrag, glava nagnuta
VRAT unatrag, makar sasvim malo

Vrat izrazito nagnut
(prema dolje)
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Dio tijela Moguca pojava poremecaja / rizik Moguca rjesenja
Preraspodijelite radne elemente na radnom stolu ili
blagajni;
- Omogucite viSe prostora za koljena;
Zakrivljen trup PokusSajte rijesiti problem rasporedom radne povrSine
u obliku slova U;
Pokusajte rijesiti problem stolicom koja se okrece
Preraspodijelite rad na radnom stolu ili blagajni
postavivsi elemente koji se rutinski koriste unutar
TRUP lakog vodoravnog dosega;

Cesto ili dugotrajno naginjanje ili
dosizanje

Opskrbite radno mjesto podloSkom za miSa, osloncem
za dlan ili donji dio ruke;

Priblizite misa i tipkovnicu blize tijelu;

Provjerite da su radne visine ispravne, tj. da radnik ne
mora zauzimati neprirodan polozaj kako bi obavljao
radne zadatke;

Postavite predmete koji se podizu ili pomicu na
odgovarajuce lokacije i prikladne visine
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Dio tijela Mogucéa pojava poremeéaja / rizik Moguca rjeSenja

Pokusajte sa slusalicama na glavi;

Pokusajte koristiti zvuénik na telefonu (mogucénost
uznemiravanja drugih radnika)

Upoznavanje sa novim na¢inom rada i stjecanje novih
navika;

Snizite visinu radne povrsine ili radne opreme;
Snizite naslone za ruke na stolicama;

Povisite stolac paze¢i da stopala zadrze kontakt s
podom

Snizite radnu povrsinu,;

Snizite naslone za ruke na stolicama;

Priblizite naslone za ruke na stolicama;

Uvjezbavanje ispravnog radnog postupka i stjecanje
novih navika

Pokusajte sa slusalicama na glavi;

Pokusajte koristiti zvucénik na telefonu (moguénost
uznemiravanja drugih radnika)

Dugotrajno grbljenje ili podignuto
rame prilikom drZanja telefona

Podignuta ili napeta ramena

Laktovi izvrnuti prema van
(abdukcija ramena)

Dugotrajno drzanje lakta u savinutom
polozaju zbog koristenja telefona

RUKE Tapecirajte ili zaoblite povrSine, kutove i naslone za
Lakat ili prednji dio ruke dugo ruke;
vremena poc¢iva na tvrdoj ili otroj Zamijenite naslone za ruke;
radnoj povrsini ili na naslonu za Pokusajte sa slusalicama za glavu;
ruke Uvjezbavanje ispravnog radnog postupka i stjecanje
novih navika

Priblizite tipkovnicu blize tijelu;

Pokusajte s podloskom za misa, osloncem za dlan ili
prednji dio ruke;

Priblizite misa ili drugu opremu tipkovnici;
Preraspodijelite posao na radnom stolu ili blagajni;
Preraspodijelite rad na radnom stolu ili blagajni
postavivsi elemente koji se rutinski koriste unutar
lakog vodoravnog dosega

Uvedite sustav obaveznih odmora;

Informirajte korisnike o rizicima kojima su izloZeni,
Uvedite raznolikost i rotaciju poslova;

Razmotrite moze li se dio posla automatizirati

Rad sa jednom ili obje ruke koje
,»posezu‘‘ za miSem, tipkovnicom ili
drugim radnim elementima

Rad s rukama ili Sakama u istom
polozaju kroz dulje vrijeme bez
promjene polozaja ili odmora
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Dio
tijela/polozaj

Moguca pojava poremecaja / rizik

Mogucéa rjesenja

STOPALA

Stopala koja slobodno vise, nemaju
dobar kontakt s tlom; poloZzaj koji
stavlja pritisak na straznji dio bedara

Snizite stolicu;

Snizite radnu povrSinu;

Upoznavanje sa novim nac¢inom rada,
Oslonac za noge (zadnje rjeSenje)

SJEDENJE

Dugotrajno sjedenje, posebice u
istom poloZaju

Uvedite vecéu raznolikost posla;

Uvedite sustav obveznih odmora;

Stolac koji omoguduje promjenu polozaja putem
pokretljivosti, velicine ili lake podesivosti;
Upoznavanje sa novim nacinom rada;

Pomaknite telefon/printer na drugu stranu stola kako
biste prisilili radnika na stajanje; savjetujte ga da stoji
dok telefonira;

Provjerite je li stolica odgovarajuce velicine;
Instalirajte radnu povrsinu predvidenu za sjedenje i
stajanje

Lumbalni dio leda nije poduprt

Postavite lumbalni jastucic;

Pokazite radniku kako prilagoditi
naslona;

Provjerite je li stolica odgovarajuce velicine, posebice
naslon (lumbalna visina)

visinu/nagib

Duga razdoblja u kojima se ne koristi
naslon stolice

Provijerite je li stolica odgovarajuée veli¢ine, posebice
dubina/visina sjedalnog dijela;

Provjerite ima li prostora za noge;

Provjerite udaljenost od monitora i veli¢inu slova;
Uvjezbavanje ispravnog radnog postupka i stjecanje
novih navika

STAJANJE

Dugo stajanje, posebice u istom
polozaju

Uvedite vecu raznolikost posla,;

Uvedite sustav obveznih odmora;

Uvjezbavanje ispravnog radnog postupka i stjecanje
novih navika;

Instalirajte radnu stanicu koja predvida sjedenje i
stajanje
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Dio opreme
koja se
koristi

Moguca pojava poremecéaja / rizik

Moguca rjeSenja

JEDINICE
ZA
VIZUALNI
PRIKAZ

Sjaj koji se reflektira na zaslonu

Zasjenite izvore svjetla;

Zasjenite zaslon;

Pomaknite monitor tako da svjetlo dolazi pod kutom,
ne izravno odostraga;

Ne naginjite monitor prema dolje;

Smanjite razinu osvjetljenja;

Pomaknite izvore svjetla

Prejak kontrast izmedu zaslona i
okoline ili dokumenta; radnik osjeca
olaksanje kada su sjajna polja
zasjenjena

Smanjite razinu svjetla u ambijentu;

Ugasite, premjestite ili smanjite radna svjetla;
Blokirajte agresivne izvore svjetla;

Promijenite polaritet zaslona kako bi prikazivao crno
na bijelom

Monitor je na udaljenosti manjoj od
50 cm

Gurnite monitor prema natrag (povecajte veli¢inu
slova);

Mozda je potrebno koristiti naocale za rad s
rac¢unalom;

Privucite tipkovnicu prema naprijed, ako je moguce s
podloskom na vodilicama

Razliciti objekti koje se promatra
(zaslon, dokumenti) nalaze se na
razlicitoj udaljenosti od oCiju

Koristite stalak za dokumente ili na drugi nacin
ujednacite udaljenosti na oko 10 cm, ukoliko rad trazi
brze pomake pogleda

Zaslon ili dokumenti koji nisu
orijentirani okomito na smjer
gledanja

Promijenite kut monitora, stalka za dokumente

Dugo fokusiranje na blizinu tijekom
dana, s malo mogucnosti fokusiranja
na daljinu

Pomaknite monitor unatrag koliko je god moguce;
Uvjezbavanje ispravnog radnog postupka i stjecanje
novih navika;

Prerazmjestite prostor kako bi se oslobodio pogled u
daljinu

Slika na monitoru je mutna, titra,
mala je ili na bilo koji nacin teska za
oditavanje

Nabavite bolji monitor;
Upotrijebite softver kako biste povecali sliku
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Radni okoli$ Moguca pojava poremecaja / rizik Moguca rjesenja
Provjerite sve aspekte vizualnog okruzenja;
Naprezanje ociju Uputite radnika da se posavijetuje sa specijalistom
medicine rada
Pokrijte ili zasjenite izvore svjetla;
Izvori svjetla koji su vidljivi Prerazmjestite radni prostor;
VID / radniku Sn_iz_ite druge elgmente koji_ se gledaju kako bi se
OSVIETLIENJE _ _ snizilo ukupno vizualno polje
Vrlo sjajno ambijentalno
osvjetljenje (iznad 500 luksa) ili | Smanjite razinu ambijentalnog svjetla na 300 — 500
zasjenjena podruéja uzrokovana | luksa i koristite radna svjetla
pretjeranom iluminacijom
Dokumenti koji sjaje, niskog su | Poboljsajte osvjetljenje dokumenata, ako se njih
kontrasta ili pisani sitnim slovima same ne moze zamijeniti
ZRAK/ Kli daii ili eritadi pus Preusmjerite smjer zraka;
VENTILACIJA | ;> maurccaji il grijaci pusu Izbjegnite da stolovi, stolice i druga mjesta rada
izravno na korisnike DS R
stoje ispod ispusnih otvora
O¢i se brzo suse, posebice kod Relativna vlaznost zraka mora se odrzavati izmedu
osoba koje nose kontakt lece 40% i 60%
[zmy ena z.ralfa.J © lo_sa,. Sto rezultira Izmjena zraka neka budu izmedu 0, 6 m/s
zagusljivim ili ustajalim zrakom
Udobnost, te stoga i produktivnost Tijekom toplih godisnjih doba, nastojite odrzati
trpe buducéi da su temperature iznad | unutarnju temperaturu izmedu 20° i 24° C;
ili ispod standardnih razina Tijekom hladnih godisnjih doba preporucena
udobnosti temperatura je izmedu 20° 1 25° C
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Posl;:(;;criadnl Moguca pojava poremecaja / rizik Moguca rjesenja
Gdje je to primjenjivo, koristite mehanicka
pomagala (npr. dizalice, kolica, viliCare);
Kada treba dizati predmete koji su preteski ili
suviSe nespretni za jednu osobu, neka joj pritom
pomaze druga osoba;
Podizane i nosenje teskih Nosite zaétitnu_ (_)djeléu za dizanje ili prijevoz
predmeta pred_m_eta na koI|C|ma,_ _ _ _
Koristite sigurnosne cipele i rukavice (sigurnosne
RUCNO cipele ¢e zastititi stopala ako neSto padne ili od
RUKOVANJE slu¢ajnoj kontakta s kotac¢ima kolica; rukavice ce
MATERIJALIMA poboljsati hvat);
Uvjezbavanje ispravnog radnog postupka i
stjecanje novih navika
Koristite kolica;
Radije gurajte, a ne vucite kolica;
Pomicanje predmeta na vece U svakom trenutku drzite leda ravnima,
udaljenosti Ako je moguce, gledajte u smjeru kretanja;
Uvjezbavanje ispravnog radnog postupka i
stjecanje novih navika
Ponavljajuci pokreti koji se izvode | Nabavite alate prikladne za doti¢ni zadatak;
.. | po nekoliko sati bez odmora ili Postavite elemente radnog zadatka drugacije;
E'OA\EAVLJAJUCI Cesto koriStenje snage prsta Uvedite rotaciju na poslu
p - Uklonite ili nadzirite sustav rada u kojem se placa
rebrzi rad
po komadu
Alati ne smiju imati tvrde/ostre rubove ili prejako
zakrivljene rucke §to mogu pritiskati na ruku ili
. e " tijelo;
SK.I(_)RI\IEEAKTNI 31112;3 glg:;mriég Lleradna povisina Izbjegavajte usjeke za prste;
Tvrdi rubovi koji se utiskuju u Saku, zapesce ili
lakat mogu, kroz odredeno vrijeme, izazvati niz
mi$i¢no-koStanih poremecaja na $aci ili ruci
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Poslovi i radni
zadaci

Moguca pojava poremecaja / rizik Moguca rjesenja

Koristite ispravni alat za odredeni posao;
SnalaZenje s krivim alatom moze znaciti viSe vibracija,
jace stegnutu Saku, ili dulje vrijeme koristenja alata;
Izbjegavajte duga razdoblja koriStenja alata bez odmora
Rad s alatima na elektri¢ni pogon — bolja su kratka razdoblja intenzivne aktivnosti
kombinirana s mini-odmorima;
Odrzavajte alate i strojeve u dobrom radnom stanju —
loSe odrzavani ili popravljani alati mogu proizvoditi jace
vibracije
Provjerite da su vozila i strojevi adekvatno odrzavani,
posebice komponente ovjesa;
Provjerite vozacevo sjedalo, kako biste se uvjerili da je
u dobrom stanju i da dobro podupire tijelo;
Provjerite da li je ugradeno sjedalo na ovjes prikladno za
karakteristi¢ne vibracije odredenog stroja. Ako ne,
potrazite prikladno sjedalo koje moze biti ugradeno;
Ako je ugradeno sjedalo na ovjes, provjerite da je
ispravno prilagodeno uputama proizvodaca (neka se
sjedala automatski prilagodavaju tezini vozaca);
Provjerite, u slu¢ajevima gdje se oprema u kabini vozila
moze prilagodavati, da je ista podesena veli¢ini i dosegu
VIBRACIE Upravljanje vozilima ili strojevima koji | vozac¢a koji ¢e ju koristiti;
CITAVOG TIJELA | vibriraju Odaberite odgovarajuce vozilo ili stroj koji odgovara
povrsini tla i zadatku;
Provjerite da vozila imaju ispravne gume i da je pritisak
u njima prikladan za povrsinu po kojoj se vozilo krece;
Identificirajte vozila ili strojeve, kao i radne situacije s
najviSom razinom vibracija, te uvedite rotaciju radnika
ili vozaca kako biste smanjili vrijeme boravka istog
radnika na tom radnom mijestu;
Smjerovi voznje na lokaciji na kojoj se radi neka budu
preko $to ravnijeg terena;
Ako je moguce, uredite povrsinu preko koje se vozila
redovito kre¢u, na primjer zatrpajte rupe, otklonite otpad
ili izravnajte povr$inu za kretanje

VIBRACIE SAKE
| RUKE




ZAKLJUCAK

PRILAGODITI POSLOVE RADNICIMA
A NE OBRNUTO




HVALA NA PAZNJI!




