G INSFEETORATI 1 PUNES

LISTA KONTROLLUESE E PUNEDHENESIT PER VETEVLERESIM

PJESA 1:

RREZIQET NE PUNE

Tema 2.3.

RREZIQET ERGONOMIKE

Nén - tema 2.3.3.

QENDRIMI | TRUPIT

Ligji / rregulloret
pérkatése:

e Ligji Nr.04/L-161 pér siguriné dhe shéndetin né puné.

Shkurtesa:

Fushéveprimi i listés
kontrolluese:

Kjo listé kontrolluese éshté e zbatueshme né té gjitha industrité dhe sektorét nén fushéveprimin e
zbatimit té Ligjit Nr.04/L-161 pér Siguriné dhe Shéndetin né Puné, pavarésisht nga forma e
organizimit, lloji i pronésisé dhe bazat mbi té cilat kryhen puna ose trajnimi né vendet e punés ku
ekziston risku pér shéndetin, veganérisht Iéndimet muskulore-skeletore, pér shkak t& punés né
géndrime té sikletshme ose té zgjatura (t€ quajtura edhe géndrime té detyruara).

Pérdorimi i listés
kontrolluese:

Nése pérgjigjeni “Po” né njé pyetje, ju lutemi kaloni né pyetjen tjetér, né rast se pérgjigjeni “Jo” béni

vérejtie gé mund té ndérmerren veprime pér t€ pérmbushur kérkesat ligjore.

Nr.

Pika kontrolli

Po

Jo

Vérejtje pér zbatimin

INSPEKTIMI | VENDEVE TE PUNES QE KERKOJNE PUNE NE QENDRIME

TE ZGJATURA OSE TE SIKLETSHME, PARA VIZITES NE LOKACION /
VENDET E PUNES

Béhuni shembull; respektoni rregulloret e sigurisé dhe shéndetit né lokacionin
/ vendet e punés té inspektuara!

Gjaté vizités né lokacion/vendin e punés i kushtoni vémendje aspekteve té
organizimit t& punés dhe proceseve, duke pérfshiré paraqitien e vendeve té
punés, detyrat e punés, mjetet e pérdorura dhe mjedisin rrethues, pérfshiré
ndrigimin dhe mikroklimén qé mund té rrisin efektet negative té géndrimeve té
zgjatura/té sikletshme.

Merrni shénime pér vendet e vézhguara t€ punés dhe béni fotografi té
vendeve té punés, proceseve té€ punés dhe mjedisit rrethues (kushtojini
vémendje shembujve t€ miré dhe jo t€ miré).

Mbani mend:




o kushtojini vémendje shprehive té punés té té€ punésuarve qé kryejné detyra
né géndrime té detyruara.

o pyesni disa prej t€ punésuarve né lidhje me informacionin e tyre né lidhje
me rreziqet dhe masat parandaluese pér detyrat qé kérkojné qéndrime té
zgjatura ose té sikletshme.

Mos harroni se géndrimet e zgjatura dhe/ose té sikletshme jané pozicione ku i
gjithé trupi ose pjesé té ndryshme té tij (p.sh. krahét, koka etj.) nuk jané né
pozicionet e tyre té natyrshme pér periudha té gjata. Derisa kyget largohen nga
pozicionet e veta natyrore, kérkohen mé shumé pérpjekje pér té€ arritur forcén e
mjaftueshme dhe pér ta mbajtur pjesén e trupit ose pér té€ béré detyrén e
nevojshme. Pozicione té tilla rritin edhe tendosjen e tendinave, ligamenteve dhe
prekin nervat. Té ashtuquajturat “géndrime ose pozicione neutrale” jané
géndrime qgé jané té rehatshme dhe né té cilat kyget jané né pozicion natyral.
Sidoqofté - edhe nése trupi éshté né pozité krejtésisht neutrale, ai nuk mund té
mbahet pér njé periudhé té gjaté, pasi edhe pozicioni neutral kérkon pérpjekje té
muskujve té ndryshém pér ta mbajtur, dhe ata mund té lodhen. Késhtu g€, kur
analizoni risget gé vijné nga gendrimet, duhet t€ mbani mend se si géndrimet e
zgjatura ashtu edhe ato té sikletshme mund té shkaktojné risqe muskulore-
skeletore. Né kété listé kontrolluese té dyja kéto situata do té quhen géndrime té
detyruara (géndrimi i trupit gé duhet t&€ mbajné té€ punésuarit pér té béré detyrén
€ punés).

KONTROLLIMI | DOKUMENTEVE NE ZYRE

e Nése keni njé ofrues té jashtém té shérbimit t€ SSHP-sé ose ekspertin tuaj pér
SSHP, takohuni me té/ata.

e Ftoni pérfagésuesin e té punésuarve té€ marré pjesé né kontrollimin e
dokumenteve.

A jané marré masat e duhura organizative dhe teknike pér t¢ shmangur
nevojén pér géndrime té zgjatura ose té sikletshme?

Ligji Nr.04/L-161 pér siguriné dhe shéndetin né puné, Nenet 5, 6, 7




e Kontrolloni nése éshté analizuar mundésia pér ta organizuar punén ose pér té
ofruar mjete teknike (p.sh. makineri automatike etj.) pér t¢ shmangur punén me
géndrime té zgjatura ose té sikletshme?

e Masat organizative jané p.sh. shpérndarja e detyrave té punés pér disa té
punésuar pér té zvogéluar kohén e ekspozimit, rotacioni i té€ punésuarve pér té
zvogéluar nevojén pér t& mbajtur géndrime té zgjatura etj. Mjetet teknike jané
pér shembull instalimi i karrigeve mé té rehatshme ose tavolinave té
rrequllueshme.

A éshté kryer vlerésimi i riskut pér proceset e punés qé kérkojné géndrime
té detyruara?

Ligji Nr.04/L-161 pér siguriné dhe shéndetin né puné&, Neni 16

e Kontrolloni nése vlerésimi i riskut (nése éshté béré) pérmban analizé té
karakteristikave té detyrave té punés, shpeshtésiné e tyre, veglat e nevojshme,
kohézgjatjen e punés, karriget, tavolinat, mundésiné e rregullimit té vendeve té
punés etj.

e Kontrolloni nése jané marré masat e nevojshme pér shmangur ose zvogéluar
risqet (p.sh. masat e marra organizative ose teknike, té pérshkruara mé larté).

A jané marré parasysh aspektet individuale té secilit punétor kur caktohen
detyrat e punés?

Ligji Nr.04/L-161 pér siguriné dhe shéndetin né puné, Neni 7

e Kontrolloni nése gjaté caktimit té detyrave té€ punés jané marré parasysh
karakteristikat individuale té secilit punétor pérfshiré gjendjen fizike (p.sh.
problemet ekzistuese muskulore-skeletore, problemet kardiovaskulare etj.) dhe
rezultatet e mbikéqyrjes shéndetésore?

e Kontrolloni nése jané zbatuar masat parandaluese nése kérkohen nga té
dhénat e mbikéqyrjes shéndetésore té té punésuarve té veganté.




A éshté ofruar informacion dhe trajnim i mjaftueshém pér té punésuarit né
lidhje me rreziget dhe masat parandaluese pér puné me qgéndrime té
detyruara?

Ligji Nr.04/L-161 pér siguriné dhe shéndetin né puné, Nenet 7, 9, 13, 20

e A ka informacion (t€ shkruar) né dispozicion dhe té ofruar pér té punésuarit
(p-sh. udhézime, materiale trajnimi, broshura/postera)?

e Kontrolloni nése informacioni specifik pér trajnim (nése aplikohet) pérfshin:

o Karakteristikat e detyrave té€ punés qé kérkojné puné né géndrime té zgjatura
ose té sikletshme.
o rreziget e grregullime muskulore-skeletore.

e Kontrolloni nése té punésuarve u jané ofruar trajnime formale ? Kontrolloni nése
jané ofruar si trajnim praktik teknikat pér puné korrekte me qéndrime té
detyruara.

o A éshté pérséritur periodikisht sipas kérkesave ligjore dhe/ose né rastet kur
kané ndryshuar ngarkesat dhe/ose pajisjet?

A ka pasur konsultime me té punésuarit (dhe pérfagésuesit e tyre) né lidhje
me punén g€ kérkon géndrime té zgjatura ose té sikletshme?

Ligji Nr.04/L-161 pér siguriné dhe shéndetin né puné, Neni 19
e A ishin pérfshiré t€ punésuarit (dhe/ose pérfagésuesit e tyre) né planifikimin
dhe kryerjen e punéve qé kérkojné puné me qéndrime té detyruara?

A éshté siguruar mbikéqyrje shéndetésore pér té punésuarit dhe, nése
éshté e nevojshme, edhe ekzaminime shtesé dhe masa korrigjuese?

Ligji Nr.04/L-161 pér siguriné dhe shéndetin né puné&, Nenet 17, 22

e Kontrolloni nése té punésuarit jané dérguar né mbikéqyrje t€ shéndetit nése
vlerésimi i riskut ka trequar risk pér shéndetin dhe siguriné e tyre.

e Kontrolloni nése jané vlerésuar aftésité fizike individuale dhe aftésité
shéndetésore té té punésuarit, nése éshté e nevojshme qé té vlerésohet risku.




e Kontrolloni nése éshté kérkuar mbikéqyrja shéndetésore pér té punésuarin qé
vuan nga shéndeti i ligé qé dyshohet té jeté shkaktuar nga qéndrimet e
detyruara.

e Kontrolloni, né rast t€ punésimit té t€ punésuarve me aftési té kufizuara, nése
kontrollohen paraprakisht nga mjeku i punés.

Seria tjetér e pyetjeve analizon karakteristikat e punés me géndrime té detyruara.

Ju lutemi pérgjigjuni secilés prej pyetjeve dhe kontrolloni nése jané konsideruar kéto aspekte né vlerésimin e riskut
dhe nése ka masa parandaluese té zbatuara né praktikeé.

MBIKEQYRJA E LOKACIONIT / VENDEVE TE PUNES

A jané analizuar té gjitha proceset dhe detyrat e punés ku kérkohet géndrimi
né kémbé pér mé shumeé se 30 minuta, dhe a jané ofruar masa parandaluese
nése jané té nevojshme?

Ligji Nr.04/L-161 pér siguriné dhe shéndetin né puné, Neni 16

e Kontrolloni nése ndonjé nga proceset e punés kérkon qéndrim né kémbé pér
mé shumé se 30 minuta, dhe nése po, a jané ndérmarré veprime (p.sh. puna
me rotacion, sipérfaqge té posagcme té qéndrimit, mundésia pér t€ Iévizur lirisht
né ményré periodike etj.).

e Specifikisht, kontrolloni nése:
o éshté e mundur té mbahet kurrizi né pozicion té drejté dhe éshté shmangur

pérkulja;

o qafa mbahet vertikale dhe e qeté;
o koka mbahet e ngritur drejt;
o Shpatullat jané té relaksuara.

A jané té pérshtatshme pér géndrim té zgjatur dyshemeté dhe sipérfaget
pér detyrat e punés gé kérkojné géndrim té zgjatur né kémbé?

Ligji Nr.04/L-161 pér siguriné dhe shéndetin né puné&, Neni 16
e Kontrolloni nése dyshemeté jané té rrafshéta, pa rrezige nga rréshqitja,
pengimi dhe rénia.




e Kontrolloni nése dyshemeté jané tepér té€ forta (p.sh.. guri, betoni etj.) dhe nése
po, a jané siguruar materialet mé té€ buta (p.sh. dysheké gome, platforma prej
druri etj.).

e Kontrolloni nése ka ndryshime né nivelin e dyshemesé ose sipérfaqeve té
punés.

9. | A ka vend té mjaftueshém pér ndryshimin e géndrimeve né kémbé?
Ligji Nr.04/L-161 pér siguriné dhe shéndetin né puné&, Neni 16
e Kontrolloni nése ka hapésiré té mjaftueshme pér té€ ndryshuar dhe/ose
rregulluar pozicionin né kémbé dhe ecni disa hapa né ¢do drejtim.
10. | A éshté rregulluar vendi i punés né ményré qé detyrat e punés té mund té

béhen né lartési té pershtatshme dhe né pozicione té pérshtatshme té
trupit, duke shmangur gjithashtu pérdredhjen dhe zgjatjen?

Ligji Nr.04/L-161 pér siguriné dhe shéndetin né puné&, Neni 16
e Kontrolloni nése lartésia e sipérfaqeve té punés korrespondon me natyrén e
detyrés:

o puna precize, si¢ €shté shkrimi ose montimi elektronik - tryeza e tavolinés
duhet té jeté rreth 5 cm mbi lartésiné e bérrylit; nevojitet mbéshtetje e
bérrylit;

o puna e lehté, e tillé si linja e montimit ose punét mekanike - tryeza e
tavolinés duhet té jeté rreth 5-10 cm nén lartésiné e bérrylit;

o puna e réndé, qé kérkon forcé té poshtme - tryeza e tavolinés duhet té
jeté rreth 20-40 cm nén lartésiné e bérrylit.

e Kontrolloni nése detyrat e punés kérkojné pérdredhje té€ pjesés sé sipérme té
trupit ose zgjatje pas shpinés ose mbi nivelin e shpatullave.

11.

A jané analizuar té gjitha proceset dhe detyrat e punés ku kérkohet géndrimi
i detyruar i krahéve/duarve pér mé shumé se 30 minuta, dhe a jané siguruar
masa parandaluese nése jané té nevojshme?




Ligji Nr.04/L-161 pér siguriné dhe shéndetin né puné&, Neni 16
e Kontrolloni nése ndonjé nga proceset e punés kérkon qéndrim té detyruar té
krahéve/duarve pér mé shumé se 30 minuta, dhe nése po, a éshté ndérmarré
ndonjé veprim.
e Specifikisht, kontrolloni nése:
o €éshté shmangur rotacioni i parakrahut;
o éshté shmangur lakimi para-prapa ose anash i kygit té dorés;
o a kané dorezat e mjeteve té dorés, ose objektet qé duhen mbajtur, formé
qé pérmiréson pozicionin;
o a éshté shmangur pickimi ose kapja e gishtit;
o nése éshté e disponueshme mbéshtetia e bérrylit/kygit té dorés prej
materiali t& pérshtatshém (pér té shmangur presionin e tepért té€ kontaktit).

12.

A jané analizuar té gjitha proceset dhe detyrat e punés ku kérkohet
gjunjézimi, dhe a jané siguruar masa parandaluese nése jané té
nevojshme?

Ligji Nr.04/L-161 pér siguriné dhe shéndetin né puné, Neni 16

e Kontrolloni nése ndonjé nga proceset e punés kérkon gjunjézim, a éshté
analizuar dhe nése po, a éshté ndérmarré ndonjé veprim.

e Specifikisht, kontrolloni nése:
o Shpeshtésia e gjunjézimit éshté e kufizuar sa mé shumé qé té jeté e

mundur;

o koha e kaluar né gjunjé éshté e kufizuar sa mé shumé qé té jeté e mundur;
o ka mbrojtés té gjurit né dispozicion (me cilési té duhur) dhe pérdoren.

13.

A éshté rregulluar vendi i punés né ményré gé té keté hapésiré té
mjaftueshme pér kémbét dhe gjunjét?

Ligji Nr.04/L-161 pér siguriné dhe shéndetin né puné&, Neni 16
e Kontrolloni nése ka hapésiré té€ mjaftueshme né lartésiné e gjurit dhe pér
kémbét:




kontrolloni nése ka té paktén 10 cm hapésiré né lartésiné e gjurit té
punétorit;

kontrolloni nése ka té paktén 15 cm hapésiré para kémbéve;

kontrolloni nése ka njé mbéshtetése kémbésh (min. 20 cm té larté) pér té
pushuar kémbét.

14.

A jané analizuar té gjitha proceset dhe detyrat e punés ku kérkohet géndrimi
ulur pér mé shumé se 30 minuta, dhe a jané siguruar masa parandaluese
nése jané té nevojshme?

Ligji Nr.04/L-161 pér siguriné dhe shéndetin né puné&, Neni 16

e Kontrolloni nése ndonjé nga proceset e punés kérkon qéndrim ulur pér mé
shumé se 30 minuta, dhe nése po, a éshté ndérmarré ndonjé veprim.

e Né ményré té veganté kontrolloni nése éshté e mundur té uleni pér té siguruar
qé pjesén mé té madhe té kohés sé kaluar ulur:

o

o

kofshét jané péraférsisht né njé pozicion horizontal dhe pjesa e poshtme e
kémbéve vertikale me shputat qé¢ mbéshteten né dysheme ose né
mbéshtetése;

Shputat formojné njé kénd prej 90° me pjesén e poshtme té kémbéve,
koka, qafa dhe shtylla kurrizore mbahen drejt, kurrizi mbéshtetet plotésisht
me mbéshtetje té pérshtatshme té mesit kur uleni vertikalisht ose pérkuleni
pak mbrapa;

nuk ka pérdredhje té pjesés sé sipérme té trupit;

shpatullat jané té relaksuara dhe krahét e sipérm varen normalisht né anén
e trupit;

gjunjét jané gati né té njéjtén lartési si vithet, me shputat pak pérpara;
bérrylat géndrojné afér trupit dhe jané té pérkulur midis 90° dhe 120°;
duart, kycet dhe parakrahét jané drejt, né linjé dhe aférsisht paralel me
dyshemené.

15.

A jané temperatura, lagéshtia dhe ventilimi té pérshtatshém pér detyrat e
punés gé kérkojné géndrime té detyruara?




Ligji Nr.04/L-161 pér siguriné dhe shéndetin né puné&, Neni 16
e Kontrolloni nése temperatura dhe lagéshtia jané brenda kufijve té lejueshém;
e Kontrolloni nése ka ventilim té mjaftueshém né vendin e punés.

16.

A jané veshja dhe képucét e pérdorura nga punétorét té pérshtatshme pér
detyrat e punés gé kérkojné qéndrime té detyruara?

Ligji Nr.04/L-161 pér siguriné dhe shéndetin né puné, Neni 16

e Kontrolloni nése té punésuarit kané veshje té€ papérshtatshme (tepér t€ médha,
tepér té nxehta etj.).

e Kontrolloni nése képucét e pérdorura nga té punésuarit e ekspozuar ndaj
qgéndrimit té zgjatur jané té pérshtatshme (shuaj té rehatshém dhe té buté, té
qgéndrueshém, pa taka té larta, jo tepér té pérdorura etj.).

PAS VETEVLERESIMIT

17.

e Diskutoni me pjesén tjetér t& menaxhmentit té larté pér vézhgimet dhe
konkluzionet tuaja pér nevojén pér pérmirésime.

e Diskutoni me menaxherin e nivelit t& mesém té lokacionit/vendit t&€ punés sé
vizituar dhe me pérfaqésuesin e té€ punésuarve pér vézhgimet dhe konkluzionet
tuaja pér nevojén pér pérmirésime.

e NE rast se keni njé ofrues té€ shérbimit té jashtém t€ SSHP-sé ose ekspert té
SSHP-sé€, diskutoni me té pér vézhgimet dhe konkluzionet tuaja pér nevojén
PEr pérmirésime.

e Zbatoni masat e nevojshme té kontrollit té identifikuara gjaté vetévierésimit.




