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Nacela ergonomije
na delovhem mestu

Ergonomsko oblikovano delovho mesto nam olajSa delo, pomaga pri
preprecevanju kostno — misic¢nih bolezni in zmanjSuje Stevilo poskodb pri delu.
Obicajno ergonomski ukrepi ne zahtevajo velikih financnih sredstey, njihovo
ucinkovanje pa nam prinasa Stevilne koristi. Cilj je delovho mesto oblikovati °
tako, da je ¢im bolj po meri cloveka in mu na najudobnejsi
mozZen nacin omogoca ucinkovito ter produktivno delo.

Delajte v nevtralnem polozaju, npr. tako da
ohranjate hrbtenico v obliki dvojne ¢érke S,

z vzravnanim vratom itd. in na ustrezni visini.

. v o _ — , : Najprimernejse delo je v visini komolcev. Ce je
POUCITE SE O PRAVILNI POSTAVIIYV] mozno, naj se visina delovne povrsine prilagodi
'NE OPREME vsakemu delavcu, sicer jo je treba prilagoditi
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najvisjemu delavcu.

Pravilna uporaba in namestitev delovne opreme lahko zmanjsa
obremenitve pri delu. Orodje ohranjajte na dosegu rok in primerno
razporejeno za optimalno delo. Pri razporeditvi upostevajte navodila,
tako bo delo potekalo hitreje in manj naporno.
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JPORABLIAIIE
Pomembno je, da si zagotovite dobro lokalno osvetlitev, 29
ki omogoca ucinkovito delo. Upostevaijte, da lahko
premocno osvetljevanje (vec kot 1000 luksov) povzroci
blescanje, ki lahko botruje nepazljivosti in poskodbam
pri delu. Za ucinkovitost pa je potrebno zagotoviti
tudi ustrezno temperaturo delovnega okolja.

LASCIITNO OPREMC

Mejne vrednosti dovoljenega hrupa na
delovhem mestu so sicer izracunane na
verjetnosti, da bi vecina ljudi po 8-urni
izpostavljenosti dani intenziteti po 40
letih ohranila normalen sluh.Vendar to
ne velja nujno za vse ljudi. Pri tem je
treba upostevati, da hrup ucinkuje tudi
na druge organe, moti koncentracijo pri
: delu itd. Zato je za vase zdravje bistveno,
T 17 2 da resnicno dosledno uporabljajte
varovalno opremo, usesne cepke in

Se posebej pri statiénem misi¢nem delu ali ponavljajocih se protihrupne slusalke.

gibih delo redno prekinite z nekajminutnimi kratkimi odmori,
med katerimi naredite nekaj razteznih vaj, ki bodo
razbremenile obremenjene dele telesa in zmanjsale
utrujenost. Dolgorocno pa taksni aktivni odmori z vajami
preprecujejo razvoj kostno- misi¢nih bolezni.

Vi najbolje poznate svoje delovho mesto, njegove prednosti in pomanijkljivosti. Premislite in predlagajte, kaj bi lahko
spremenili, da bi pomanijkljivosti odpravili in zmanjsali skodljive vplive. Premislite o moznosti, da bi se izobrazili Se za
kaksno drugo delovno mesto, tako da bi lahko delo menjali in tudi tako zmanjsali Skodljive vplive.
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Gospodarska 4 : o o :
zbornica Projekt Promocija zdravja na delovhem mestu v kovinski industriji — poZDRAV je na
Slovenije podlagi Javnega razpisa za sofinanciranje projektov za promocijo zdravja na delovnem
mestu v letih 2013 in 2014 financno podprl Zavod za zdravstveno zavarovanije Slovenije
ruzenje kovinske inaustrije esedila in oblikovanje: Sila oglasevanje d.o.o., Ljubljana, ; strokovni pregled: Aleksandra Kosevski Kolar, dr. med spec. Sin arija Kmecelj; viri in literatura so dostopni na Zdruzenju kovinske industrije
Zdruzenje kovinske industrij Besedila in oblik Sila ogla d.o.0. Ljubljana, 2014; strok led: Aleksandra Kosevski Kolar, dr. med MDPS in Marija Kmecel [ d Zd kovinske ind



