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PUNEN E KRAHUT

Eshté e pamundur té sigurohen hollési qé
mbulojné ¢do situaté né lidhje me punén e

krahut. Parimet e paragitura kétu mund té

pérvetésohen pér t'u zbatuar né operacione té

ndryshme té punés sé krahut.
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HYRJE

Si punédhénés, ju duhet té mbroni punétorét tuaj nga rreziku i Iéndimit dhe shéndeti i
lig, i cili mund té vije si rrjedhojé e detyrave té rrezikshme té puné té krahut gé duhet té
kryhen né vendin e punés. Ky udhézues do t’'ju ndihmojé té arrini njé gjé té tillé. Ky
udhézues pérfshiné filtra té thjeshté té rrezikut pér t'ju ndihmuar né identifikimin e
aktiviteteve té punés sé krahut té cilat jané té rrezikshme.

Puna e krahut pérfshin transportimin ose mbéshtetjen e ngarkesave me doré ose forcé trupore/fizike. Ajo
pérfshin ngritjen, uljen, shtyrjen, térhegjen, |évizjen ose mbajtjen e njé ngarkese. Njé ngarkesé éshté njé objekt
i lévizshém, si njé kuti ose pako, njé person ose njé kafshé, ose digcka gé shtyhet ose térhiget, si njé kafaz lévizés
pér bartjen e gjérave ose pajisjeve pér ngarkim/shkarkim té paletave.

Ku qéndron problemi? Léndimet nga puna e krahut jané pjesé e njé grupi mé té gjeré té ¢rregullimeve muskulo-
skeletore (CMS). Termi “c¢rregullime muskulo-skeletore" pérfshin |Iéndime dhe gjendje qé mund té shkaktojné
dhimbje né shping, nyje dhe gjymtyré. Kéto udhézime pérgendrohen né punén e krahut, e cila éshté njé nga
shkaget kryesore né zhvillimin e ¢rregullimeve muskulo-skeletore, veganérisht dhimbjet e shpinés.

Rreziget e punés sé krahut mund té gjenden né té gjitha llojet e vendeve té punés - né ferma dhe zonat e
ndértimit, né fabrika, zyra, depo, spitale dhe gjaté kryerjes sé dérgesave. Puna e réndé e krahut, puna e
pérséritur, pozitat e pavolitshme dhe Iéndimet ose kushtet e méparshme apo ekzistuese té gjitha jané faktoré
rreziku pér zhvillimin e CMS-ve. Ndérmarrja e veprimit té pérshkruar kétu do té ndihmojé né parandalimin e
|Iéndimeve dhe problemeve shéndetésore, por nuk mund té parandalojé té gjitha CMS-té.

Punétorét duhet té inkurajohet gé té raportojné ¢do shenjé apo simptomé tek ju ose tek pérfagésuesi i
punétoréve né njé fazé té hershme, para se ato té béhen mé serioze, né ményré gé ju té mund té ndérmerrni
hapat e nevojshém pér zvogélimin e rrezikut.

FUSHEVEPRIMI DHE QELLIMI

Qéllimi i kétij udhézimi éshté té ofrojé informacion pér identifikimin, vlerésimin dhe
kontrollin e rrezigeve gé rrijedhin nga aktivitetet e punés sé krahut né vendet e punés
pér té parandaluar [éndimet muskulo-skeletore dhe ¢rregullimet e lidhura me aktivitete
té tilla.

Ky udhézues gjithashtu ofron késhilla pér planifikimin dhe zbatimin e aktiviteteve té punés sé krahut dhe
shembuj té faktoréve té rrezikut pér trajtimin manual té ngarkesave. Ky material do té shérbejé si njé standard
referimi pér praktikat e pranueshme té punés sé krahut né Kosové. Shpresojmé gé kéto udhézime té rezultojné
né njé standard mé té larté pér mbrojtjen e té gjithé personave té pérfshiré né punén e krahut gjaté punés sé
tyre. Nuk éshté e mundur té sigurohen hollési gé mbulojné ¢do situaté té punés sé krahut. Parimet e paragitura

kétu mund té pérvetésohen pér t'u zbatuar né operacione té ndryshme té punés sé krahut.




ZVOGELIMI OSE ELIMINIMI | RREZIQEVE TE PUNES
SE KRAHUT

Kur béhet fjalé pér zvogélimin ose eliminimin e rrezigeve, atéheré zgjidhja éshté tek
ndryshimi. Ndryshimi i ményrés sé punés suaj ose rreth detyrave gé u jané dhéng, jo
vetém qé do t'ju ndihmojé t'i shmangni Iéndimet, por gjithashtu do arrini té krijoni njé
mjedis té sigurt té punés pér té téré ekipin tuaj.

Pavarésisht nése punoni para shtépisé, prapa shtépis€, né zyrén tuaj, né vendin e punés ose né ekipin drejtues,
té kuptuarit e rrezigeve té ngritjes dhe lévizjes sé objekteve té rénda éshté thelbésore pér té mbajtur veten dhe
ekipin tuaj té sigurt. Hierarkia e kontrollit pér zgjedhjen e masave té pérshtatshme té kontrollit pér punén e
krahut éshté si né vijim:

e SHMANGNI nevojén pér puné krahu

e ZVOGELONI rrezikun e ngarkesés duke pérdorur pesha mé té lehta ose kontejneré mé té géndrueshém
e RIORGANIZONI aktivitetin ose mjedisin pér té zvogéluar mé tej ndikimin mbi individin (individét)

e PERDORNI mjetet ndihmése mekanike ose pajisjet pér ngritje

e SIGURONI ofrimin e pushimeve té duhura, punés né radhé dhe trajnimit

e OFRONI pajisje personale mbrojtése (p.sh. doréza, mbrojtje pér kémbét, képucé jo té rréshqgitshme).

Pérdorni mjetet ndihmése mekanike ose pajisjet pér ngritje

Ekzistojné shumé mundési pér t'ju lehtésuar ngritjen ose |évizjen e objekteve. Mundésité e tilla mund té
pérmblidhen né kategorité e méposhtme:

1. Pajisjet me motor p.sh. pajisjet (mekanike-té dorés) pér
ngarkim/shkarkim té paletave, kamionét pér ngritje té paletave, pajisja
stimuluese pér ngjitjie né shkallé. Pér mjetet ndihmése mekanike té
ngritjes, duhet té keté trajnim, mirémbajtje dhe inspektime specifike gé
duhet té kryhen. Nése kéto veprime kryhen si duhet, atéheré do té
zvogélohet dukshém rreziku i Iéndimit prej sendeve gé |évizin, veganérisht
nése pérdoren sé bashku me pajisjet e pérshtatshme personale mbrojtése
(sic jané képucét mbrojtése, mbrojtja e duarve).

2. Vingat pér ngritje té peshave, ashensorét me gérshéré, ose pajisjet
ngritése me vakum. Kéto mjete jané té zakonshme né punétori, por
gjithashtu mund té jené té dobishme né pikat e dorézimit ose pér lévizjen
e gjésendeve té médha rreth ndértesave. Edhe kétu ka mundési té jeté i
nevojshém trajnimi, mirémbajtja dhe inspektimi specifik.

3. Pajisjet pa motor p.sh. karroca, karrocé né formé ¢ante, cilindri, goma
me shirita pérforcues ose goma té pérkohshme. Edhe kétu, operatori do
té keté nevojé pér trajnim né lidhje me pérdorimin e tyre né ményré té

sigurt dhe té pérshtatshme. Mund té keté gjithashtu kérkesa pér
kontrolle/inspektime té rregullta dhe pér pajisje personale mbrojtése .




LEGJISLACIONI LIDHUR ME PUNEN E KRAHUT

Legjislacioni i méposhtém zbatohet dhe duhet té merret parasysh kur planifikoni ¢do lloj

aktiviteti té punés sé krahut:

e Rregullorja e MPMS-sé Nr. 03/2016 mbi kérkesat minimale té sigurisé dhe shéndetit pér mbrojtjen e

té punésuarve lidhur me punén e krahut me ngarkesa.

e Ligji Nr. 04/L-161 Pér Siguriné dhe Shéndetin né Puné 2013.

Vlerat e limituara pér punén e krahut m ngarkesave né Kosové Mosha :;:_EHTHH té

Né tabelén (djathtas) jané paragitur vlerat e limituara té ngarkesés Meshlouj Femra
(pesha maksimale) pér meshkuj dhe femra né pozicion themelor té 18=2 vjet S0kg 20kg
géndrimit né kémbé dhe né kushte optimale té punés . 30 -39 vjet ASkg 15k
e Kur kushtet e punés nuk jané optimale, pesha e ngarkesés 80 =43 vjet ke e
duhet té zvogélohet né ményré adekuate. Kushte jo 50 -85 vjet 35kg 10kg

optimale té punés, konsiderohen mundésité e véshtira té
mbajtjes, dyshemeté jo té rrafshéta, pozita e pafavorshme psikologjike e punés, bartja e ngarkesave me
rrezikun e rénies, mungesa e gatishmérisé fizike, ngarkesa jashtézakonisht e madhe/e pagéndrueshme,
gjendja e padurueshme e ambientit, veshja e papérshtatshme, et;j.

e Ngarkesat me peshé 30-50 kg mund té ngrihen nga meshkujt né ményré té vazhdueshme né kohézgjatje
prej njé ore mé sé shumti. Pushimet midis intervaleve kohore pér ngritjen e ngarkesave nuk duhet té
jené mé té shkurtra se 30 minuta. Sa i pérket punétoréve me aftési té kufizuara, sipas legjislacionit né
fuqi, para se té caktohet detyra e punés sé krahut, kérkohet rekomandimi i mjekut té mjekésisé sé e
punés.

e Limitet e vlerave maksimale té ngarkesés (pesha maksimale) pér detyrat e ngritjes dhe bartjes dhe
kufizimet e punésimit né lidhje me aktivitetin pér nénat shtatzéné dhe ato gji-dhénése jané si né vijim:

Limitet maksimale pér ngritje dhe bartje té ngarkesés:
= Rregullisht (shpeshheré) (5kg)
= Nganjéheré (10kg)
o Limitet maksimale pér shtyrje dhe térhegje té ngarkesés:
= Rregullisht (shpeshheré) (8kg)
= Nganjéheré (15kg)

e Masat organizative jané, pér shembull, caktimi i detyrave té punés pér dy punétoré, ose zévendésimi i
ngritjes me shtyrje ose térhegje. Mjetet e pérshtatshme (teknike) jané, pér shembull, pajisjet ndihmése
mekanike pér ngritje, si¢c éshté i ngrités pneumatik, mini- vingi, etj.

e Konsideroni késhillimet me punétorét (dhe pérfagésuesit e tyre) né lidhje me punén manuale dhe
ményrén me té miré pér ta béré ateé.




AKSIDENTET QE LIDHEN ME PUNEN E KRAHUT

Porsa té ndodhé njé incident si rezultat i punés sé krahut, éshté jetike té menaxhohen
incidenti dhe ¢do Iéndim gé mund té keté ardhur si pasojé e atij incidentit. LEéndimi i
shpinés éshté mé i zakonshmi si rezultat i njé incidenti nga puna e krahut dhe kjo mund
té ndikojé gé punétori té€ marré pushim nga puna, ndonjéheré pér njé periudhé té
zgjatur. Kohézgjatja e largimit té njé punétori nga vendi i punés pas njé incidenti
ndryshon dhe nuk varet gjithmoné nga ashpérsia e démtimit.

Kostot financiare té punédhénésve pér shkak té mungesés né puné né shumé raste jané té konsiderueshme.
Kostoja financiare dhe sociale jané gjithashtu domethénése pér punétorin, sepse sa mé shumé gé punétori té
jeté larg vendit té punés, kéta faktoré do té jené me ndikim mé té madh.

Eshté raportuar se punétorét qé mungojné né puné pér 12 muaj kané mé pak se 20% shanse té kthehen né
puné. Kohézgjatja e pushimit mund té varet mé shumé nga faktoré psiko-social si¢ jané kénagésia né puné dhe
mbéshtetja sociale nga kolegét/mbikéqyrésit.

Prandaj éshté e dobishme pér punédhénésin dhe punétorin té menaxhojné trajtimin e punétorit té |énduar me
géllim té lehtésimit té kthimit té tij né vendin e punés sa mé shpejt gé té jeté e mundur.

Grafiku 1 - Statistikat e Léndimeve nga Puna e Krahut
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SI TE MENJANOHET LENDIMI NGA PUNA E

KRAHUT GJATE NGRITJES

Puna e krahut e kryer né ményré té gabuar mund té krijojé stres né trup dhe té shkaktojé
Iéndime serioze. Rreziget e pérfshira paragiten kur njé personi i kérkohet té ngrejé, ulé,
shtyjé, barté ose né té kundértén ta lévizé, mbajé ose lidhé njé ngarkesé.

i PUNEDHENES ju duhet t'i:

Identifikoni rreziget

Eliminoni rreziget kur éshté e mundur
e  Minimizoni rrezikun duke zbatuar
masat e kontrollit

Mbani masat e kontrollit dhe
pérditésoni procedurat shpesh né
ményré gé ato té mbeten efektive
Rishikoni vazhdimisht masat e

kontrollit té rrezikut

Kérkoni késhilla profesionale pér té
shmangur ndonjé |éndim té mundshém

Kté stafit dhe kérkesat e kushtueshme./

Léndimi mund té ndodhé kur njé
person:

» Qéndron ose mbané njé pozité té
pavolitshme

» Pérdor forcé té pérséritur ose té
pandérpreré

» Pérdor forcé té larté ose té
papritur

» Kryen lévizje té pérséritura pa
pushime

Siguroheni se jeni té vetédijshém dhe
ndigni té gjitha politikat ose procedurat
gé ka vendosur punédhénési juaj
Kujdeseni pér aq sa éshté e mundur pér
siguriné dhe shéndetin tuaj dhe mos t'i
vendosni punétorét e tjeré né rrezik me
veprimet tuaja

Pérdorni procedurat e drejta té ngritjes
Pérdorni pajisjet ndihmése mekanike
ose ngritjet ekipore

Ndiqgni udhézimet e arsyeshme qé
merrni nga punédhénési ose menaxheri
juaj

Jeni pro-aktivé né identifikimin dhe
raportimin e detyrave t&€ mundshme té
rrezikshme té punés sé krahut

Njoftoni menaxherin tuaj menjéheré

pér ¢farédo Iéndimi ose sémundje.




AUDITIMET

Punédhénési duhet té keté auditime té brendshme/veté-inspektime sipas listés sé sugjeruar né Shtojcé. Kjo do
t'u mundésojé atyre qé té menaxhojné né ményré efektive shéndetin dhe siguriné dhe gjithashtu t'i pérgatisé
ata pér ¢do auditim té jashtém si¢ jané Rregullatori (Inspektorati i Punés etj.) dhe Certifikimi, nése ka té tilla.

VEREJTJET PERFUNDIMTARE

Mbani mend: Rreziget e punés sé krahut mund té gjenden né té gjitha llojet e vendeve té punés. Ju mund té
zvogéloni ose eliminoni incidentet e trajtimit manual duke identifikuar ato rrezige dhe duke vendosur masa té
pérshtatshme kontrolli pér té mbajtur té sigurt punonjésit tuaj.

Pér mé shumé informata, kontaktoni Inspektoratin e Punés.




SHTOJCA 1: SHEMBUJ TE FAKTOREVE TE RREZIKUT
PER PUNEN E KRAHUT ME NGARKESA

Si pjesé e procesit té vlerésimit té rrezikut pér punén e krahut, do té jeté e nevojshme té identifikohen faktorét
e rrezikut gé jané té réndésishém pér njé detyré té vecanté. Kjo listé kontrolli éshté njé rikujtim (aide-memoire)
i dobishém pér té identifikuar faktorét e rrezikut si pjesé e procesit té vlerésimit té rrezikut. Informacioni i
mbledhur mé pas mund té pérdoret pér té identifikuar se ¢faré pérmirésimesh mund té vendosen pér té
ménjanuar ose zvogéluar punén e krahut né njé detyré.

FAKTORET E RREZIKUT PO JO KOMENT

A éshté ngarkesa shumé e réndé?

A éshté ngarkesa shumé e madhe?

A éshté ngarkesa e réndé ose e véshtiré pér tu mbajtur?

A manovrohet ngarkesa né njé distancé nga trupi?

A éshté e pozicionuar ngarkesa né njé ményré gé kérkon lakimin ose
pérdredhjen e trupit?

A éshté pérpjekja fizike shumé e lodhshme?

A arrihet pérpjekja fizike vetém me njé lévizje pérdredhése té trupit?

A mundet gé pérpjekja fizike e kérkuar té ndikojé né njé lévizje té
papritur té ngarkesés?

A béhet pérpjekje fizike me njé pozité jo e géndrueshme e trupit?

A ka hapésiré té mjaftueshme, vecanérisht vertikale, pér té kryer
aktivitetin?

A éshté dyshemeja e pa-nivelizuar?

A e pengon vendi i punés trajtimin/vendosjen e ngarkesés né njé
lartési té sigurt ose me njé pozicionim té miré?

A ka ndryshime né nivelin e dyshemesé?

A éshté dyshemeja ose mbéshtetésja e kémbéve jo e géndrueshme?

A pérfshin aktiviteti njé pérpjekje fizike tepér té shpeshté apo tepér té
zgjatur?

A ka distanca té mjaftueshme pér ngritje, ulje ose bartje?




