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Sis gramatas pirmais izdevums ir mekléjams Latvijas — Spanijas divpuséja sadarbibas
projekta “Atbalsts turpmakai likumdo$anas saskano$anai un institaciju stiprind$anai darba
drogibas un veselibas joma”, kad 2002.-2003. gada tika sagatavota un izdota gramatu
sérija darba aizsardziba. Taja laikda §is gramatas aizpildija izveidojosos tukumu darba
aizsardzibas literatira latviedu valoda.

No izdo$anas laika mdsu valsti ir notikuas lielas parmainas ne tikai darba aizsardzibas
tiesibu aktos, bet ari darbadevéju un darba néméju attieksmé pret darba aizsardzibu.

Jaund ESF projekta “Darba attiecibu un darba drosibas normativo aktu praktiska
pieméro$ana nozarés un uznémumos” aktivitates “Darba aizsardzibas gramatu aktualiza-
cijo” ietvaros tika parskatitas visas sérijas gramatas, iespéju robezas tika veiktas izmainas.
Gramatas integrétas jauno tiesibu aktu prasibas, atjaunoti statistikas dati.

Gramata "Ergonomika darba” sniedz ieskatu loti svarigaja ergonomikas pasaulé. La-
sitajs tiek iepazistinats ergonomikas pamatiem un nodarbinatd vietu $ajd sarezgitajd un
interesantaja darba vidé.

Gramatas sofiba — k|Gt par rokasgramatu gan darba devéjam, gan darba aizsardzi-
bas specidlistam, gan uztictbas personai, gan darbinieku parstavim, gan darba néméjam.
Lai varétu argumentéti un precizi izpildit galveno darba aizsardzibas mérki — saglabat
darbinieku veselibu un drosibu!

P. Krigers

Latvijas Brivo arodbiedribu
savienibas priek$sédétajs
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Neskatoties uz to, ka ergonomika tiek
uzskatita par modernu zinatni, laika gaita
vienmér ir bijis kads, kas intereséjies par
cilvéka un vides savstarpéju pielago$anos.
Starp pirmajiem pazistamajiem pétniekiem
minams Leonardo da Vinéi, kura skices par
cilvéka izmériem ir Tpasi slavenas, un Al-
berto Durero, kas aizravas ar kustibu un
proporcijas likuma pétniecibu. No tuvakas
pagdtnes minams Lekorbizjé, kura ziméju-
mos arhitektGras matematiski geometriskie
péfijumi tika attiecinati uz masdienu dzivi.
Vina izpratné maja bija ne tikai dzivojamo
plafibu kopa, galvenais — tas planojumam
vajadzéja atbilst iedzivotaju vajadzibam.

Tadu faktiski par ergonomiku tiek runats
ne agrak ka no 20. gadsimta sakuma,
Tpasi tai pievéroties pasaules karu laika.
Jau pirma pasaules kara laika saka nemt
véra karaviru fiziskas ipasibas, piemé-
rojot ekipéjumu: maskas, aizsarglidzek|us
acim, vietas noteik$anas lidzek|us utt. Otra
pasaules kara laika, kad tika izmantotas
komplicétakas iekartas, saka nemt véra ari
individu garigés, manu un muskulu spéjas.
Tie$i tad tika dots spécigs impulss starpno-
zaru pétijumiem, kuru mérkis bijo atklat
optimalos cilvéka darbibas apstéklus, ka
ar cilvéka spé&ju robezas.

Si pieredze vélak tika aftiecingta uz
darba vidi. Anglija viens no 1949. gada
izveidotas zinatniskas biedribas Ergono-
mics Research Society dibinatajiem Murejs
piedavaja terminu ergonomics, to defingjot

ka zinatnisko pétijumu kopumu par cilvéka
un darba vides mijiedarbibu. Sis idejas Gtri
izplatijas Vacijas Federafivaja Republika,
Francija, Sveicé un citas industrializétajas
valsis. Sajas valsfis ari pieauga interese par
ergonomiskajiem péfijumiem un, galveno-
kart, par to rezultatu pielietojumu prakseé.
Amerikas Savienotajas Valsfis 1957.
gadd izveidojas Cilvécisko Faktoru Apvie-
niba. Termins “cilvéciskie faktori” radas lite-
rard tulkojuma un amerikanu saisingjuma
rezultatd no human factors engineering.
1961. gada tika nodibinata Starptautiska
Ergonomikas Asocidcija, kurd darbojas

specidlisti no vairak neka trisdesmit valsfim
un kurd ietilpst vairakas nacionalas un
starptautiskas asocidcijas.
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Lidzigi ka higiéna, medicina péta darba
apstaklus, kas varétu atstat negativas se-
kas uz cilvéka veselibu, ta ergonomika tiek
saukta par labklajibas un komforta zinatni.
Tas nozimé, ka ergonomika ne tikai tiecas
uzlabot darba apstaklus ar mérki izvairities
no veselibas traucéjumiem visos aspektos
(fiziskaja, garigaja, socialaja), bet nem par
pamatu daudz pladdku veselibas jédzienu,
piedavajot to aspektu uzlabodanu, kuri var
ietekmét personas stabilitati kopuma, ie-
skaitot apkartéjo vidi.

Visparigi ergonomiku varétu definét ka
panémienu kopu, kuras mérkis ir darba un
cilvéka savstarpéja piemérosanas. Ar 3o de-
finiciju vélamies izcelt to, ka ergonomika ir
daudznozaru zinatne. Tas nozimé, ka tas
mérka — darba vietas un vides adaptacija
cilvéka Tpadibam — sasnieg$anai nepiecie-
$ams dazadu zinatnu pielietojums.

Ergonomika ieviesta darba vidé, lai slo-
dzi un kusfibas, kas nepieciesamas darba
uzdevuma veik$anai, samérotu ar cilvéka

darba vietas izmériem — lai cilvéks varétu
veikt darbu ar minimalu skaitu kustibu, kas
novérstu nevajadziga noguruma ra$anos
un pandaktu augstaku razigumu péc iespéjas
isaka laika posma. Vélaka laika §1 fokusésa-
nas kluva par $auru, péfijumu lauks tika pa-
plasinats, ieklaujot ari vides apstaklu (tem-
peratoras, trok$na, apgaismojuma utt.) un
daozadus organizatoriska rakstura aspektus.
Pédéjo 20 gadu laika aizvien vairak kopa
ar ergonomikas jautdjumiem tiek analizéti
art psihosocidlie darba vides riska faktori.
Ta Sobrid ir kluvusi par darba vides nozari,
kas affistas visstraujak un ietver tadus jau-
tajumus ka stress darba vidé, emocionala
un fiziska vardarbiba pret nodarbinatajiem,
pasiva smékésana, narkotisko vielu, alkoho-
lisko dzérienu un medikamentu lieto$ana.
Ir dazadas ergonomikas definicijas,
kas atkarigas no veikto péfijumu autora re-
dzes punkta, tGpéc turpindjuma uzskatém
par interesantu ieklaut vairgkas no tam.
IX Starptautiskaja ergonomikas kongresa,

VESELIBA
FIZISKA GARIGA SOCIALA
MATERIALIE DARBA DARBA
APSTAKLI SATURS ORGANIZACIJA
DROSIBA
HIGIENA PSIHOSOCIOLOGIJA
MEDICINA

LABSAJUTA
LIDZSVARS

ERGONOMIKA
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kas notika 1985. gadd Bornmuta, ergono-
mika tika definéta ka zinatne, maksla un
tehniski panémieni. Ergonomika tika uz-
skatita par zinatni, jo pétijumos tiek nemtas
véra cilvéka iespéjas un psihofiziskas robe-
Zas. Ta ir spéjiga izveidot cilvéka spéjam
piemérotas sistémas un parveidot sistémas,
kuru lietodana rada risku cilvéka veselibai.
Vienlaikus ergonomika ir ari maksla, jo tas
pielietojums nav vienkar$s formulas at$ifré-
jums, bet gan maka apvienot individu un
kopu, parvarét ekonomisko spiedienu un
organizét cilvéka personibas saglabasanos
un aftistibu.

CILVEKS UN IEKARTA TIEK
APSKATITI NEDALITI.

Un beidzot — ergonomika ir tehnisko
panémienu kopums, kas ietver ne tikai vides
faktorus vai iekartu funkcionalitati, bet art
individa fizisko un garigo stavokli darba.

Larousse enciklopédija ergonomika de-
finéta ka maciba par racionalu darba orga-
nizaciju.

Briseles Brivas Psihologijas universitates
dekans un Sisttmergonomikas veicinatajs
Faverzé piedava sekojo$u definiciju: ergo-
nomika ir industriglo procesu analize, kas
tiek orientéta uz cilvéku un nodro$ina $o
procesu funkcionésanu.

Savukart Parizes UniversitGtes asociétais
profesors Kasamians uzskata ergonomiku
par daudznozaru macibu par cilvéka darbu,
kas tiecas atklat ta likumsakaribas, lai labak
formulétu darba likumus. Ergonomika tatad
ir zina$anas un darbiba; zinG$anas ir izprat-
ne, kuru mérkis ir nodro$inat paskaidrojosus
pamatmode]us; darbiba ir saistita ar labaku
darba pieméro$anu nodarbinéatajiem.

Visbeidzot, iesp&jams, visvienkar$aka
un izteiksmigaka ir Human Engineering —
amerikdnu apzimé&jums ergonomikai —
definicijo, kura tiek pausts uzskats, ka

ergonomika ir centieni, kuru mérkis ir rast
iespéju savienot cilvékus ar iekartam tada
veida, lai §1 kombinacija bitu érta, drosa
un produktiva. Turklat $aja definicija ir ja-
uzsver, ka darba vietas (taja skaita iekartas,
darba aprikojums u. c.) tiek piemérotas no-
darbinatajiem, nevis otradi.

Ergonomikas atfistiba noritéjusi vien-
laikus gan Eiropa, gan Amerika. Kaut ari
tas apzimésanai tika lietoti atdkirigi termini,
pamata kritériji tika nemti no vienas un tas
pasas idejas.

Eiropa ergonomikai bija vairak fizio-
logiska ievirze, jo pirmie, kas pievérsas
tas pétniecibai, bija profesionali mediki.
Amerika pirmie, kas saka intereséties par
ergonomikas izpéti, bija inZenieri, tGpéc ta
ari tika nosaukta par Human Engineering.
Taéu, ka jau iepriekd mingjam, eiropiesu un
amerikanu pétniecibai ir kopigs pamats:
sisttmas un cilvéka pieméro$ands meklé-
jumi.

Ergonomikai Amerika un Eiropa pirma-
jos atfistibas posmos bija daZas atskirigas ie-
zZimes, tomér jau tad tika parstavéta vienota
ideja. Laika gaita atskirtba starp dazadam
pieej@m pamazam izlidzingjas, un pétnieku
individudgla pieredze bagatingjas, pateico-
ties 3o abu virzienu tuvind$ands procesam.
Pedéjo gadu laika aizvien lielaka uzmaniba
tiek pievérsta ari tadiem jautajumiem ka
nodarbinata fizisko un it ipasi garigo spéju
piemérotiba veicamajam darbam. Fiziskas
spéjas tiek definétas ka piemérots veselibas
stavoklis un antropometriskie raditaji, bet
garigas spéjas — ka pietiekams nodarbinata
sagatavotibas un informétibas limenis, kas
lauj nodarbinatajom pienemt adekvatus
l[émumus, ko no vina prasa darba piena-
kumi. Nodarbinatajam ir jabdt piemérotam
veicamajam darbam, un to nodrodina gan
iepriek$gja pieredze, gan specifiska apma-
ciba, kas lauj samazinat cilvécisko klodu
skaitu lidz minimumam.
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Eiropa $obrid ergonomiku definé ka zi-
natni, kas péta nodarbinata un darba sav-
starpéjo ietekmi visplas$akaja tas nozimé.
Darbs $aja definicija nozimé visus tos ap-
staklus, kas ir saistiti ar darba procesu (pie-
méram, darba organizacija, darba vietas
iekartojums, izmantotds darba metodes,
lietotais darba aprikojums u. c.).

Galvenie ergonomikas mérki galveno-
kart ir $adi:

e izvéléties atbilstodako tehnologiju pie-
ej[amajam persondlam (nemot véra
nodarbinato fiziskas, garigas un inte-
lektualas spéjas, kermena izmérus un
darba veik§anai nepieciedamo kompe-
tenci);

e kontrolét darba vidi:

o fizisko darba vidi (pieméram, ap-
gaismojumu, gaisa temperatiru,
mitrumu, kustibas atrumu, troksni
u. c.);

o organizatorisko vidi  (pieméram,
nakts darbu, partraukumus, nodar-
binato uzraudzibu u. c.);

ERGONOMIKA, PIRMKART,
IETEKME KOMUNIKACIJU STARP
CILVEKU UN IEKARTU.

Sistemu “cilvéks — iekarta” iesp&jams
definét ka cilvéka un vina darba vietas vei-
dotu kopumu, vienibu, kuras ietvaros vei-
dojas abu elementu divpuséjas attiecibas.
Interese par sistéemu “cilvéks — iekarta” ra-
das 20. gadsimta vid0 ta iemesla dél, ka
aizvien biezak paradijas sarezditi vadamas
razo$anas, transporta, komunikaciju, kos-
misko lidojumu utt. sistémas, kuru sekmi-
gos funkcioné$anas efektivitate galvenokart
bija atkariga no cilvéka faktora.

e atklat fiziskas un garigas parslodzes ie-
spéjamos célonus;

e analizét darba vietas, lai noteikiu ne-
piecieSamo apmacibu mérkus;

e optimizét pieejoma persondla un iz-
mantojamo tehnolodiju mijiedarbibu
(pieméram, izvértéjot iekartu kontrolpa-
nelus, darba kréslu pie iekartam, rokas
darbarikus u. c.);

e nodro$inat piemérotu darba tempu, kas
nodro$ina augsti razibu un kvalitati, bet
negativi neietekmé nodarbingto vese-
[tbu;

e sekmét nodarbingto interesi par vei-
camo uzdevumu un par darba vidi;

e samazingt cilvécisko klodu skaitu, kas
rodas neértu darbu apstak|u, noguruma,
fiziskas vai garigas parslodzes dé|.
Ergonomika ienem aizvien lielaku lomu

rehabilitacijas probléemu risingjuma, Tpasi
pievérioties tiem cilvékiem, kas kaut kada
iemesla dé| zaudéjusi darba spéjas, ka ar
péta vecaku cilvéku garigas un fiziskas spé-
jas un to Tpatnibas.
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DARBA VESELIBA
ORGANIZACIIAS +—
FAKTORI
PRODUKTS
CILVECISKIE ‘ SISTEMAS
FAKTORI . REZULTATI
KVALITATE
MATERIALIE

Ergonomika péta cilvéka (cilvéku gru-
pas), kas izmanto iekartas (darba apriko-
jumu, tehniskos lidzeklus), un pasas iekartas
(darba aprikojuma, tehniskos lidzek]u) sav-
starpé&jo mijiedarbibu.

Lai iekartotu értu darba vietu, td mak-
simali japielago katram nodarbinatajom
individuali. Dazadi kermena raditdji (1. i.,

Cilvéka darbiba ir pétijuma, apmacibas
un ergonomisko planu sakums un noslé-
gums. Lai sasniegtu $o mérki, tiek lietotas
vairdkas zinatnes un konkrétas metodes,
kas var tikt izmantotas neskait@mos ergo-
nomiskos pétijumos. DaZds no $im zinat-
ném ka centralais elements tiek izvirzits cil-
véks, pieméram, medicing, psihologija utt.;
citu zinatnu pamata ir faktori, kuri eksisté
darba vieta, fiziskaja vidé, vietas projekta,
darba organizacija utt.

Ka galvenas nozares, kuru pamata ir
cilvéks, varam minét sekojo$as:

e anatomija ir zindtne, kas apskata da-
7adu org@nu un vienota organisma
formu un struktoru, ta balstds uz

antropometriskie dati) cilvékiem ar vienadu
izglifibas limeni un pieredzi var batiski at-
Skirties, un tie nekaddd méra nav atkarigi
no darba devéja (pieméram, nodarbindta
augums, svars, roku garums), tapéc $adas
situdcijas ir Joti svarigi zinat, ka darba vietu
var pielagot katram cilvékam, it 1pasi, |a
darbs tiek veikts vairakas mainas.

antropometriskiem un biomehaniskiem
aspektiem;

e fiziologija péta fiziologiskas sistemas un
visa organisma funkcijas; enerdijas pa-
térina optimizacija ir viens no $is zinat-
nes pamatmérkiem;

e antropometrija ir zindtne, kas péta cil-
véka kermena izmérus un kustibas;

e darba organizacija sekmé darba raZi-
gumu, individa veselibas un aftistibas
uzturédanu. Taja ietverts viss, kas saisfits
ar metodém un laika sadalijumu, ka ar
savstarpéja komunikacija;

e psihologija apskata cilvéku uzvedibas
un aktivitates likumsakaribas, attieksmi,
spéjas un garigo slodzi;
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pedagodija nem véra visus ar lidzdaltbu
un apmacibu saisfitos aspektus, tas uz-
devums ir sekmét apmacibas procesu
uzlabosanos;

ERGONOMIKA PETA DARBA
VIETU PLANOSANAS UN DIZAINA
PANEMIENUS, KAS NODROSINATU

INDIVIDA UN DARBA VIETAS

PIEMEROSANOS.

inZenierija palidz planot un projekiét
uznémumu un darba vietu;

arhitektira aptver galvenokart ar darba
vietas platibu un tas apkartni saistitus
jautdjumus.

Darba apstaklu uzlabojums, ka ari
augstaka dzives kvalitate iegistama, darba
apvienojot visas zindtnes un disciplinas,
neskatoties uz to, ka ikvienai no tam ir at-
8kirigi izejas punkti un atskirigi mérka sa-
snieg$anas panémieni.

Sada veida tiek panakta optimala ie-
kartas pielago$anas cilvékam, ka art akfivi
pilnveidojas cilvéka spéjas atbilstodi prasi-
bam, kuras iendk dzivé reizé ar tehnisko
progresu, un atbilstodi iesp&jam, kuras pa-
veras, pateicoties tehniskajom progresam.



Cilvéka kermenis sastav no aptuveni
100 miljardiem $0nu, kuras veido audus un
organus, kas savukart grupéjas sistémas.
Sis sistemas jeb aparatus varam iedalit tris
grupas atkariba no to funkcijam:

e regulacijas sistéma;
e vielmainas sistéema;
e reprodukfiva sistéma.

Regulacijas sistema

Nervu sistétma apstrada dazadu infor-
maciju, to apkopo un izraisa atbilstodu un
piemérotu reakciju. Ta Jauj mums sanemt
informaciju no aréjas vides un to parraidit
ar nervu palidzibu uz nervu centriem. Tie
ar nervu starpniecibu izraisa noteiktas re-
akcijas, no kur@m acim redzamas ir kus-
tibu (motoras) reakcijas. Sisteémas, kas veic
$ada veida funkcijas, ir manu organi, nervu
sistema, muskulu un skeleta veidotais ko-
pums.

Vielmainas sistema

Ta atvieglo organismam nepiecie$amo
vielu uznemSanu no Gréjas vides, parveido-
jot partikas vielas par $kistodiem savienoju-
miem, kuri spé&| uzsukties no gremo3anas
trakta un nok|Gt asints, lai tiktu piegadatas
visiem organiem. Savukart skabeklis, kas ar
elpoSanas palidzibu tiek uznemts no aréjas
vides un ar asinim piegadats dazadiem or-
gdniem, nodro$ina dzivés matérijas atjou-
no$anos un energijas razo$anu.

Organismam nevajadzigas Gdent $kis-
to$as vielas tiek izvaditas galvenokart caur
nierém, bet caur elpo$anas organiem tiek
izvaditas gazveida vielas. Caur gremosa-
nas un elposanas organiem uznemtas vie-
los tiek piegadatas visam kermena dalam
ar asinsrites palidzibu. Tadéjadi par viel-
mainas funkcijam ir atbildigi gremo3anas
un elpo$anas organi, izvadorganu sistéma,
ka art asinsrites sistéma.

Reproduktiva sistéema

Reproduktiva sistéema nodrosina vairo-
$anos un saglabaanos.

Sievietes reproduktivas sistemas organi
ir olnicas, olvadi, dzemde, maksts. Repro-
duktiva sistema ir smalks mehanisms, kas
isteno periodisku procesu, kuru sauc par
menstrudlo ciklu. Tie$i menstrualais cikls
no sievietes puses rada priek$noteikumus
pécnacéju radidanai. Menstruala cikla gal-
venais process ir apaugloties spéjigas ol30-
nas nobrie$ana. Lidztekus notiek dzemdes
glotadas sagatavosana apauglotas ol$inas
pienem3anai. Lai abi procesi notiktu vaja-
dzigaja seciba, eksisté hormoni. Mens-
truala cikla sakuma noteikti dziedzeri, kas
atrodas sievietes smadzenés, izdala asinis
hormonus, kuri stimulé ol§0nas nobrie$anu
olnicGs un ovulaciju. Hormonu nosau-
kumi galvenokart ir sastopami saisinGjumu
veidd. Pasi jédzieni nak no latinu vai grieku
valodas un parasti atspogulo hormona
funkciju. Tada veida sievietes ar smadzenu
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struktGras hormonu palidzibu vada mens-
trualo ciklu.

Tapat ka sievietém, ari viriediem repro-
duktivo funkciju regulé hormoni. Visaug-
staka instance ir smadzenes. Ta sauktajos
séklu kanalinos ik dienas nobriest miljoniem
spermatozoidu. NobrieduSiem spermatozo-
idiem ir nozimiga loma ol$Unas apauglo-
$and. Séklas izpliSanas (ejakulacijas) laika
muskulu sarau$anas dé| spermatozoidi pa
séklvadiem un urinkanalu tiek izvaditi ara.

Katra spermas porcija satur 300-400
miljonus spermatozoidu. Tik liels daudzums
ir nepiecieSams tapéc, ka tikai daZi simti
spermatozoidu faktiski sasniedz ol$unu, kas
atrodas olvada. Spermatozoidiem ir galvi-
na, kakls un aste. Galvina atrodas téva ge-

nétiskais materials. Sekmigas apauglodanas
gadijuma tiedi tas nosaka bérna dzimumu.

Organisma vienotiba

Pateicoties nervu sistéemai un ieks$gjai
organisma videi, minétas sistémas un to
funkcijas ir savstarpéji ciesi saistitas.

Ar vedetativas nervu sistémas palidzibu
kada organafunkcijavarietekmét citu organu
funkcijos. Pieméram, spéciga muskulu akti-
vitdte smagas fiziskas slodzes gadijuma ar
nervu centru starpniecibu nosaka sirds ritma
un elpodanas padtrina$anos, asinsspiediena
paaugstina$anos, ka ari piegadata asins ap-
joma palielind$anos, kas, apasinojot mus-
kulus, paaugstina to aktivitati.

Receptori Y

O
Sirds

venozd

Muskuli
un kauli

Izk&rnijumi
—

DZIVAS RADIBAS FUNKCIONALA ORGANIZACUJA

Oz” Co,

@Nervu
sistéma

Organisma $0na

Plausu alveolas

Norobezojo$s apvalks

Kapilari

Reproduktiva sistema




Ar iek$éjo vidi saprot ne vien asinis un
limfu, bet ari starp§onu $kidrumu, kas tiesi
pieklist organu funkcionalajiem elemen-
tiem — $Gnam.

ERGONOMISKA SKATIJUMA
IEGUSANAI, PIRMKART,
NEPIECIESAMAS CILVEKA ANATOMIJAS
ZINASANAS.

Neskaitot uzturvielas, elpodanas ga-
zes un organismam nevajadzigdas vielas,
ar asinim parvietojas ari virkne kimisko

Ka jau tika minéts, nervu sistéma, no
vienas puses, nodrodina organisma saiti
ar a@réjo vidi ar manu orgdnu un sensoro
jeb jusanas nervu starpniecibu un, no ot-
ras puses — organisma saikni ar muskuliem
ieb kustibu organiem ar motoro jeb kustibu
nervu starpniecibu.

Nervu centri ir atbildigi par $o abu funk-
ciju apvieno$anu, koordiné$anu un nodro-
$indsanu.

Nervu sistemu iedala centrala nervu
sistema (CNS) un periféra nervu sistéma
(PNS).

Centrala nervu sistema

CNS, savukart, sastav no vairakam struk-
taram ar pasdm iezimém un funkcijam.

Muguras smadzenes ir CNS vienkar-
3aka dala. Taja izvietoti daudzi “no” vai
“uz” smadzeném ejosi nervu celi. Pirmie
tiek saukti par kustibu (motoriem) celiem,
un tie ir atbildigi par impulsu parraidi orga-
nismam. Otrie, juSanas (sensorie) celi, no-
sUta mOsu manu organu uztvertos kairina-
jumus uz smadzeném.
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produktu (hormonu), kas tiek izstradati
noteiktos orga@nos, pieméram, vairogdzie-
dzeri un virsnierés. Sie hormoni, tapat ka
nervu sistéma, ietekmé organu funkcijas
ar mérki piemérot tos mirkla nepieciesa-
mibam.

Rezuméjot — cilvéka kermenis ir veidots
ta, lai neviens organs vai sisttma nebitu
spéjigs darboties neatkarigi, bet gan vie-
nigi visa kermena kontrolg, veidojot vienu
veselumu, kura darbiba ir tiesi atkariga no
fizisku, biologisku un apkartéjas vides ap-
staklu ietekmes.

Muguras smadzenes pilda ne tikai vidu-
taja funkciju, bet tam piemit ari citas funk-
cijas: beznosacijuma refleksi — gribai nepa-
klautas reakcijas, kas atbild uz argjiem vai
iek$éjiem kairinajumiem ar galveno mérki

Smadzenes

Gclvcs{ Smadze-

sma- nites -
dzenes | Smadzenu
stumbrs

CNS

Muguras
smadzenes

Nervu

NERVU SISTEMA
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GALVAS SMADZENU GAROZAS
FUNKCIONALAS ZONAS

saglabat eso$o lidzsvaru starp kermeni un
aréjo vidi. Sos refleksus iedala kustibu ref-
leksos un vegetativajos refleksos.
Var bt divu veidu kustibu refleksi:
e tadi, kuru mérkis ir uzturét muskulu to-
nusu (pieméram, iek§&jo organu tonusu),
e aizsargrefleksi (atraut roku no uguns,
aizvért acis, kad tam tuvojas kads ob-
jekts utt.).

PERIFERA.
NERVU SISTEMA

PARASIMPATISKA
NERVU SISTEMA

’“Muguras
smadzenu
nervs

[~ Nervu
' saknite

-, Simpatiskais
nervs

_—

Vedetativie refleksi atbild par vairo$a-
nas un vielmainas funkcijam: regulé tadus
procesus k& izkarnidandas, erekcija un eja-
kulacija.

Galvas smadzenés apvienojas un tiek
izstradatas visas kustibu, sajotu un sakaru
funkcijas. Tas sanem informaciju, kas nak
no manu orgdniem, un parvers to sajitas
(redze, oZa, dzirde, tauste, garsa). Tas pa
kustibu nerviem sGta precizus impulsus
muskuliem. Tas izraisa gribai paklautas
dabiskas kustibas (pieméram, staigat,
rakstit). Smadzenes ir atbildigas par ta-
dam baotiskam funkcijam ka atmina un
emocijas.

Smadzenidu galvena funkcija ir kustibu
koordindcija un lidzsvara nodro$ina$ana.
Lai to pilditu, tas atrodas atzarojuma virs
lielajiem sensoriem un motoriem celiem.
Smadzenites kontrolé gan kermena statis-
kos, gan dinamiskos stavok|us: regulé lidz-
svaru, pozu, tonusu un koordiné gribai pa-
klautas kustibas laika un telpa. Smadzenisu
traumu sekas ir lidzsvara izmainas, galvas
reibSana, muskulu tonusa trikums, gribai
paklautu kustibu traucéjumi.

Perifera nervu sistema

Periféro nervu sistemu veido neskaitami
“vadi” (nervi), kas savieno centralo nervu
sistému ar paréjiem organiem. Sie “vadi”
parraida nervu impulsus gan no arpuses
uz centralo nervu sistému, gan no centralas
nervu sistémas uz arieni. Periféro nervu sis-
tému veido divu tipu nervi: muguras sma-
dzenu nervi un simpdatiskie nervi.

Muguras smadzenu nervi mis savieno
ar aréjo vidi un ir pak|auti masu gribai. Tie
ir nervi, kas atrodas muskulos un ir atbildigi
par judanas funkciju.

Simpatiskie nervi péarvalda masu iek-
$éjo organu funkcijas neatkarigi no masu
gribas.



Periféeros nervus veido noteikts nervu
$kiedru daudzums, kas stiepjas no nervu
§0nam, kas galvenokart atrodas centralaja
nervu sistema un ko ieklauj apvalks, kas to
aizsargad.

Ir tris veidu $kiedras, kas veido nervus:
* kustibu Skiedras, kas parraida impul-
sus no CNS uz skeleta muskuliem un

Cilvéks, tapat ka visas dzivas botnes,
aftista savu uzvedibu vidé, kura dzivo, atka-
ribd no informacijas, ko uztver un analizé
Tpasas sistémas jeb manu organi. Manu or-
gani nodro$ina mdsu manas — redzi, dzirdi,
tausti, ozu, garsu.

MANAS MUS SAVIENO AR AREJO VIDI.

Visi ie organi sastav no trim galvena-
jagm dalam:

* uyztveroSais receptors, kas sastav no
nervu $0nam vai vismaz to pagaringju-
miem, kas ir jufigi pret noteiktiem sti-
muliem;

* vadiSanas cel$, sensorais nervs;

* nervu centrs, kas atrodas smadzenés un
kura funkcija ir ne tikai ienakosas in-
formacijos analize, bet ari sintéze jeb
aktualas un pagajusas informacijas sa-
saiste un salidzing$ana, veicot stimula
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kontrolé gribai paklautas kustibas;

* judanas $kiedras, kas uz CNS parraida
periférija radusos impulsus;

* neirovedetativas Skiedras, kas veic mosu
organisma iek$&jo struktiru (asinsvadu,
iek$éjo organu, apmatojuma), muskulu
apasino$anu, ka ari kontrolé dziedzeru
sekréciju un iek$&jo organu darbibu.

identifikaciju. So identifikaciju saucam

par uztveri: smadzenes ne tikai redz,

bet ari pazist to, ko redz.

No visém manam sikak runasim par
divam, kuras uzskat@m par svarigakajam,
jo darba veik$anas procesa visbiezak tas iz-
mantojam misu saskaré ar apkartéjo vidi.
Tas ir redze un dzirde.

Nervu

Stimuls centrs
\

Vadisana
scel§

MANA AREJIE RECEPTORI NERVS STIMULS

Redze Tiklene (acs) Redzes nervs Gaisma

Dzirde Kortija orgéns (auss) Dzirdes nervs Skana

Garsa Garsas karpinas (méle) Gargas nervs Kimiskas vielas siekalas
Oza Ozas sipolini (deguns) Ozas nervs (el esosas Al

vielas
Tauste Ada Periférie nervi Sp|ed|ensi culsu,
karstums, sapes, saskare
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ACS ANATOMIJA
CIPSLENE JEB SKLERA
ACS ABOLA PRIEKSEJA KAMERA
REDZES
NERVS RADZENE
ZILITE
VARAVIKSNENE
STARENE JEB CILIARKERMENIS
ACS ABOLA MUGUREJA KAMERA
Redze

Vizuala uztvere ir iesp&jama, pateicoties
sarezditai sistémai, ko veido acs, kura vei-
dojas priekdmetu attéli, un redzes celi (fik-
lenes $Unas un redzes nervs), kas novada
sanemto informaciju lidz smadzeném, kur
atrodas redzes centri.

Acs sastav no vairdkiem caurspidigiem
paligorganiem, kas veic optisko lécu funk-
cijos: radzenes, acs Gbola priek$gjas kame-
ras, lécas un acs abola muguréjas kame-

VALITES NUJINAS

PERIFERA REDZE:

* panordmas redze;
* melnbalta redze;
* nakts redze.

CENTRALA REDZE:
e detalu redze;
e krasu redze;
e dienas redze.

ras.

Acs |éca darbojas ka optiska léca, kas
spé&j mainit savu izliekumu ar starenes mus-
kulu palidzibu ta, ka téls vienmér veidojas
skaidrs, neatkarigi no attaluma, kada atro-
das priek§mets.

Varaviksnene ir apala muskulota plat-
nite, no kuras atkariga acu krasa. Tas vido
ir atvere — zilite, kas darbojas ka diafragma.
Tas diametrs mainas atkariba no apgais-
mojuma limena.

Tiklene uztver gaismas starus ar divu
veidu gaismjutigajam $0nam: valitém un
nojinam. Valites nodrosina krasu un detalu
redzi, ja gaisma ir pietiekami spilgta. Tas ir
atbildigas par dienas redzi.

TELU VEIDOSANAS SHEMA




Ndjinas ir jutigdkas pret zemakiem ap-
gaismojuma limeniem, bet tas nodro$ina
panoramas un melnbalto redzi. Tas ir atbil-
digas par nakts redzi.

Dzirde

Auss sastav no &etram dalam: aréjas
auss, vidusauss, iek§éjas auss un smadzenu
dzirdes centriem.

Aréié auss sastdv no auss gliemezni-
cas un aréjas auss ejas. Vidusausi veido
bungplévite un dzirdes kaulini (Gmuring,
laktina, kapslitis), kas novada skanu uz
iekséjo ausi. Ar iek3éjo ausi saprot divus
atkirtus organus ar dazadam funkcijam:
gliemezi (dzirdes organu) un priekstelpu
(Iidzsvara organu).

Kad piesitam ar roku pie galda, rodas
skanas vilni, kas izplatas gaisa un kurus uz-
tver auss gliemeznica un novada auss eja.
Sie vilni liek bungplévitei vibrat, vibracijas
savukart pa vidusauss kauliniem tiek par-
raiditas lidz iek$éjas auss atverei (ovalajom
lodzinam). Vilni ieklGst gliemeza pusloka
kanalos un nonak patiesaja dzirdes orga-
nd — Kortija orgdna. Kortija organa atro-
das dzirdes $Unas, kas jutigas pret skanu
vilnu izsauktajiem kairingjumiem. Katra
no Kortija orgdna dzirdes $unam atbild uz
noteiktu skanas frekvenci, parvérsot vilnus
nervu impulsos, kurus dzirdes nervs par-

Cilvéks var kustéties, mainit kermena
stavoklus un taja padd laikd bt vienots
organisms, pateicoties savam kustibu apa-
ratam, kura galvends sastavdalas ir kauli,
locitavas, muskuli, cipslas un saites.

Katrai no $im sastavdalam ir atdkiriga
loma kustibu mehanisma:
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AUSS ANATOMIJA

1 AUSS GLIEMEZNICA

2 AREJA AUSS EJA

3 KAPSLITIS

4 OVALAIS (PRIEKSTELPAS) LODZINS
5 APALAIS (GLIEMEZA) LODZINS
6 DZIRDES jeb EISTAHIJA KANALS
7 DZIRDES NERVS

8 GLIEMEZIS

9 PRIEKSTELPA

10

11| PUSLOKA KANALI

12

13 LAKTINA

14 AMURINS

15 BUNGPLEVITE

raida uz smadzenu dzirdes centriem, kur
identificéjam skanu.

* kauli darbojas lidzigi svirai, veicinot
kustibu un pat pastiprinot to;

* |ocitavas veido dazadu kaulu savienoju-
mus, pielaujot kaula segmenta noteiktu
kustibu attieciba pret [idzas eso$o kaulu
(visas locitavas nav iesp&jams veikt visu
veidu un virzienu kustfibas);
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KUSTIBU APARATS
Cipslas — kabeli

7

Kauli — sviras

A\ I
Muskuli — motori _
Saites — sosﬁprinc’]iumsk }
Locitavas — scvieno]umiW

AN

*  muskuli ir minéto kusfibu motors. Lai &
sviru un savienojumu sistéma darbotos,
nepieciesama enerdija, ko tai sniedz
muskulu sarau$anas (kontrakcijas);
cipslas lidzigi kabeliem savieno musku-
lus ar kauliem, novadot muskulu audos
sarazoto energiju dz locitavam;

GRIBAI PAKLAUTA KUSTIBA

Locitava

* saites satur kopd kaulu elementus, sa-
skanojot dazadu segmentu kustibas no-
teikto fiziologisko robeZu iespéjas.

Sim mehaniskajom apardtam nepie-
cieSams kontroles mehanisms, kuru veido
centrald nervu sistema, kas izstrada un
kontrolé kusfibas, periféra nervu sistéma,
kas parraida CNS impulsus, un nervgali,
kas ir muskula saite ar periféro nervu.

Tatad masu gribai paklautas kustibas
veik$anai nepiecie$ams centralas nervu sis-
témas impulss, kuru parraida un uz muskuli
nosita pa gala platnitém periféra nervu
sistéma. Sa nervu impulsa gala rezultdts ir
muskula sarausanas.

Muskulu sarausandas
mehaniskais aspekts

Ir divu veidu muskulu sarauanas: izo-
toniskas jeb dinamiskas un izometriskas jeb
statiskas.

IZOMETRISKA UN
IZOTONISKA SARAUSANAS

ledomasimies, ka mums japace] 1 kg
smags svars no izejas stavokla, kurd rokas
apaksdelms ir horizontala, bet augsdelms —
vertikala stavokli. Ja kustibas veikanas
laika pieliktais spéks ir nemainigs un, pa-
taustot bicepsu, sajitam, ka tas piebriest un
saisinds, tad ta ir izotoniska sarau$anas.

Iztélosimies, ka izejas pozicija ir tada
pati. Médinot pacelt nostiprinatu galdy,



bicepss, pieaugot pieliktajom spékam, ari

piebriedis. Ta¢u, nespéjot galdu izkustinat

no vietas, muskulis nesaisinasies. Radisies
izometriskd sarau$ands, sarau$ands pret
pretestibu.

Patiesibd muskuli nepartraukti ir viegla
izometriskas sarauanas stavokli. Ja laujam
rokai brivi krist gar kermeni, pamanisim,
ka muskuli nav lengani, bet gan saglaba
zindmu saspringumu: tas ir ta sauktais
muskulu tonuss.

Apkopojot iepriek§ minéto, izotoniskas
sarau$ands laikd notiek muskulu garuma
izmainas, bet diezgan nemandamas izmai-
nas muskulu spriedzé. |zometriskas sarau-
$anas laika, tiesi pretéji, notiek parmainas
muskulu spriedzé un tikai nedaudz mainas
muskulu garums.

Runajot par izotonisko sarau$anos, kus-
fibu raditaju, redzam, ka muskulis sarau-
joties pieklaujas pie kaula, pielaujot mdsu
organisma dalu satuvind$anos (apaks-
delma un augsdelma saliekdanos). Muskulis
nav spé[igs grust, tadeé| ja gribam atgriez-
ties izejas stavokli (iztaisnot apaksddelmu),
nepiecieSams cits muskulis, kas spétu veikt
pretéju kustibu. Tada veida masu kermena
kusfibas nodrosina pretéju darbibu muskulu
grupas [eb ta sauktie muskuli — antagonisti
(pieméram, saliecéji un atliecgji).

Situacijas, kas var rasties, ir sekojo$as:
* muskula antagonista vienreizéja sarau-

$ands (ta ir pilnigi hipotétiska situaci-

ja);

e agonistu un antagonistu muskulu vien-
laiciga sarau$ands ar vienadu spéka
intensitati: rezultats ir neveikta kustiba,
neskatoties uz abu muskulu sarau$anos
(izometrisko);

* vienlaiciga sarau$ands, bet musku-
lis agonists pieliek lielaku spéku neka
muskulis antagonists, kas $aja gadi-
juma darbojas k& muskula agonista
kontrolétajs un bremze kustibas pédéja
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fazé: rezultats ir parvietodanas locitavu

fiziologisko spéju robezas.

Centrala nervu sistéma atbild par to, lai
muskuli — gan agonisti, gan antagonisti —
bUtu pieméroti veicamajam kustibdm, un
ari kontrolétu to pareizu lietojumu. Piemé-
ram, ja jdpace| nezin@ma svara priek§mets,
pielietosim vairak spéka nekd nepiecie-
$ams. Nakamajos mégingjumos centrala
nervu sistéma centisies tuvoties redlajam
prasibdm un galu gala kusfiba tiks veikta
bez liekas muskulu saraudanas un piemé-
rotaja bridr.

Sis kustibas shemas posmi ir:

* centrald nervu sistema uz iepriek$éjas
pieredzes pamata veic kusfibas dizai-
nu;

e periféra nervu sisttma parraida impul-
sus uz kustibu aparatu; kustibu aparats
veic kustibu un vienlaikus nosdta ne-
piecieSamo informaciju uz CNS, lai ta
izvértétu, vai kustiba ir pareiza;

* CNS izmaina kustibas shému atkariba
no ta, kadu informaciju t@ sanem no
kustibu aparata un citiem manu orga-
niem, atkartojot kustibu, lidz ta spéj iz-
veidot pareizu shému;

e turpmak kustiba tiek veikta automatiski,
neiejaucoties taja, tikai uztverot vélmi
sakt kustibu un kontroléjot to.

Energijas avoti

K& jebkura cita masu kermena dala,
muskulis sastav no $0nu kopuma, kuram
nepiecieSama “degviela”, lai, no vienas pu-
ses, turpinatu dzivot, un, no ofras, lai veiktu
darbu - sarautos.

Muskulis sanem minéto energiju no re-
zervém, kas veidojas no baribas, kuru uz-
nem mUsu organisms.

Pirmais pieejomais enerdijas avofts
mosu §0nas ir viela, kuras nosaukums ir
adenozintrifosforskabe (ATF). ATF [imenis
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muskuli parasti ir nemainigs; tas nesama-
zinds pat ilgstodas muskulu sarau$anas
gadijuma, jo muskulu $0nas ir ATF razo3a-
nas mehanisms, kas darbojas, pateicoties
fosfokreafina rezervém. Sim augstas ener-
gétiskas vértibas elementam ir 4-5 reizes
lielaks koncentracijas [Tmenis neka ATF.
ATF un fosfokreatina rezerves muskulu

§0nas ir pietiekamas palielingtas slodzes

vingrin@jumiem uz |oti Tsu laika posmu. Kad

minétas rezerves ir iztuk$otas, organismam
tas |asintezé no jauna.

Ir divi iespéjamie sintézes celi, atkariba
no td, vai §0nas izmanto skabekli vai ne:

e aerobais cel$: ATF sintéze, izmantojot
skabekli, sakot sintézi no partikas pro-
duktu oglhidratiem un taukiem;

* anaerobais cel$: sintéze, sakot no parti-
kas produktu oglhidratiem bez skabek-
la nepieciefamibas. Sis cel¥ ir nozimigs
bridi, kad ir beigusas ATF un fosfokre-
atina rezerves un pirms paspé| reagét
mehanismi, kas piegada skabekli mus-
kulim (sirdsdarbibas un elpo$anas re-
akcija uz piepadli).

Y Y

Oglhidrati Tauki

Y Y

Glikoze Lipidi

y

Clikogéns |-

!

ATF

Tadéjadi pastav tris iespéjas, lai iegGtu
energiju muskulu liment:

* izmantot ATF un fosfokreatina eso$os
energijas resursus;

* izmantot aerobo celu;

* izmantot anaerobo celu.

Visi mehanismi var pastavét lidzas, bet
intensivai, islaicigai piepllei parsvara tiek
mobilizétas ATF un fosfokreafina rezerves.
Mérena un Tpasi isa piepdle iedarbina ana-
erobo celu. liglaicigas, bet ne Tpasi intensi-
vas slodzes gadijuma tiek izmantots aero-
bais cels.

Organisma piemeérosanas
fiziskajai slodzei

Idedla situacija ir tadda, kuré muskulis
gUst enerdiju aerobd cela. Tapéc misu or-
ganisms iedarbina virkni mehanismu, kas
nodro$ina pietiekamu skabek|a pieplddi
muskulu §Gném: elpo$anas sistému (ska-
bekla iegiSana no gaisa), asinsrites sistému
(skabekla transporté$ana pa organismu).

Galvena elposanas sistemas funkcija ir
piegadat skabekli misu §Gnam un izvadit
no tam oglekla dioksidu, ko tas sarazo. St
funkcija tiek veikta ar gazu apmainu, kas
notiek plausas, plausu alveolu saskares
vietd ar asinim.

Fiziskas slodzes laika vajadziba péc ska-
bek|a ievérojami pieaug, tapat art oglek|a
dioksida izdali$ands, tGpéc mdsu orga-
nisms cen$as atvieglot 3o gazu apmainu,
palielinot:

e elposanas biezumu;

e elpodanas dzilumu;

e skabekla un oglekla dioksida difzijas
atrumu ar alveolu-kapilaras membra-
nas palidzibu.

Nonakot asinis, skabeklis ar hemoglo-
binu tiek nogadats $Unas. Lai sekmétu at-
raku cirkulaciju jeb Tsaku piegades laiku,
sirds palielina savu kontrakciju biezumu
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CILVEKA ADAPTACIJAS FIZISKAI PIEPULEI PIEMERI
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(sirdsdarbibas atrumu). Paraléli asinsvados
notiek sistoliskd spiediena palielina$anas,
kurai seko darbiba eso$o muskulu asins-
vadu paplasingdanas.

Trenéta organisma pieméro$ands pie-
pulei ievérojami atdkiras. Efektivakam
funkcionalam izmainam tas apvienojas ar
struktur@ladm izmainam, kas atvieglo mus-
kulu darbu:

* noteiktam skabekla patérinam ta iz-
lietojums ir lielaks trenétam cilvékam

augstakas difGzijas spéjas dél, ka ari
lielaka hemoglobina satura asinis un
parvietotd asins daudzuma ar sirds
kontrakcijam dél;

* piemérojot vienadu slodzi, elpo$anas
un sirds kontrakciju biezums ir mazaks
trenétam individam, kas optimizé attie-
cibu atdeve/izdevigums;

e strukturala lTment pieaug plaudu spéjas
un sirds svars un izmérs.






Cilvéks pavada lielu daju savas dzives
straddjot, un ir svarigi saprast, ka darbs
ietekmé cilvéku un ka tas ir saistits ar vi-
sGm paréjam vina aktivitdtém. Masdiends
cilvékam stradat liek ne tikai fiziologisko
vajadzibu apmierind$ana, bet ari socialo
attiecibu nepiecieS§amiba un pasrealizacija.

Lai cilvéks dzivotu veseligos apstaklos,
vinam atbilsto$ad sociald un kultdras kon-
teksta ir japandk lidzsvars starp brivo laiku,
laiku, kas velfits darbam, un laiku, kas vel-
fits ar darbu nesaisfitam aktivitatém.

LAl SAGLABATU LABU VESELIBU,
NEPIETIEK AR PIEMEROTIEM DARBA
APSTAKLIEM VIEN, NEPIECIESAMS

LIDZSVARS STARP DARBA AKTIVITATEM,
BRIVO LAIKU UN ATPUTU.

Nemot par pamatu ergonomisko kon-
cepciju, uznémumiem nevajadzétu bt
vienaldzigiem pret apstakliem, kas nosaka
nodarbinato dzives kvalitati. Tiem vaja-
dzétu savu iespéju robeZds risinat jauta-
jumus, kas negativa veida nopietni ietekmé
vai var ietekmét nodarbinatos, ka art pasu
uznémumu un razo$anas procesus. Ergo-
nomika uznémuma ietver sevi visus aspek-
tus, kas saistiti ar adekvatu apkartéjas vides
pieméro$anu nodarbinatajiem.

Idedla gadijuma ergonomikas jautdju-
miem uzmaniba japievérs vél pirms bovnie-
cibas projekta izstrades, izvéloties piemérotu
darba telpu un darba vietu planojumu un
izvietojumu. Lai uzsaktu industrialu aktivitati

BRIVAIS
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konkréta vieta, vispirms javeic izpéte par tas
izraisito ietekmi uz apkartéjo vidi. Jaizvérté
sekas, kadas apkartné radis uznémums, |G-
veic arl pozifivo un negativo apstaklu ana-
[ize attieciba uz socialo un fizisko apkartni.

Uznémumiem [abUt spéjigiem risinat
apkartéjai videi draudo$as problémas, ta-
déjadi, pieméram, kimisko vielu un putek|u
piesarnojums jalikvidé jau ta pirmsakumos,
nelaujot tam nekontroléti izplafities a@rpus
uznémuma un nodarit kaitéjumu apkartéjai
videi un iedzivotajiem. Paraléli uz apkartéjo
vidi un iedzivotajiem var iedarboties ari
industrialais troksnis, vibracija, pieaugo$a
autotransporta kustiba un citi faktori, kas
jGnem véra 3aja fazé un kas ir saistiti ar da-
bigas vides un aréjas vides apstaklu ietekmi
uz darba vidi.

Pieméram, uznémuma izvietojums pie
upes vai ezera, kas pavasari médz parplUst,
ir saisfits ar tadiem darba vides aspektiem
ka temperatira, mitrums, apgaismojums
utt., kam ir liela ietekme uz nodarbingto
fizisko labsajitu un ko sakotnéja projekta
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APKARTEJA
VIDE

TERITORUA

fazé var atrisinat saskanoti. Darba vietu un
to apgaismojuma projekié$ana bivé javeic
tada veida, lai maksimali tiktu izmantota
saules gaisma.

Cits svarigs aspekts, kas janem vérq,
planojot uznémuma celtniecibu, ir tuvako
apdzivoto vietu iezimes. Viens no svariga-
kajiem faktoriem, lai jaunais uzpnémums
veiksmigi integrétos apkartéja vidé un ta-
déjadi tiktu veicinata uznéméjdarbiba, ir

Pastav stipra saikne starp darba aktivi-
tati un jebkurém citdm svarigdm aktivita-
tém, kas tiek veiktas arpus darba: majas
apstaklos, pilséta vai arpus pilsétas.

Kaut art darbam veltito stundu skaits lai-
ka gaita ir samazingjies, nav viegli to pilniba
samérot ar briva laika un socidlo attiecibu
aktivitatem. Si problema ir vél nopietnaka
lielas pilsétas, kur véra nemama probléma
ir laiks, ko aiznem parvieto$anas.

Tradicionali dzives vieta tiek izvéléta
pilsétas, kas sniedz cilvékam nepieciesamo
pakalpojumu un interedu infrastruktaru, to-
mér daudzas gimenes dzives dardzibas dé|

veids, ka uznémums pielGgojas tuvéjo ie-
dzivotaju vajadzibam. Te jGnem véra tadi
aspekti ka vietéjo iedzivotdju kultGras un
profesionalais limenis, ieradumi, vecums,
sociala struktora un iezimes.

Uznémumi ir savstarpéji neatkarigi,
tapéc ir nepieciesama laba pakalpojumu
infrastruktra, kas apmierinatu visas uzné-
muma darbibai nepiecieSamas vajadzibas.
Turklat ekonomiskie apsvérumi ierobezo
mazo un vidéjo uznémumu spéju uzturét
savu iek$gjo pakalpojumu tiklu, kas tie$a
veida saistits ar raZo$anas procesiem, ta-
péc biezi $adi uznémumi izvélas izmantot
dazadus arpakalpojumus.

Ja pla@notas uznémuma aktivitates ne-
rada piesarnojumu vai ari piesarnojuma
[imenis ir pietiekami zems, ja tas saskan ar
teritorijas razo$anas aktivitdtém un intere-
sém, ja tiek ievéroti pieprasitie teritoriala
planojuma, ieklaujoties ainava, kritériji,
un, no otras puses, ja darbaspéks pieejams
piegulo$a geografiskda apvidd, ar ta izveidi
tiks sekméta teritorijas socialekonomiska
un iedzivotaju attistiba.

vai ari, bégot no pilsétas konfliktiem, par-
celas uz dzivi piepilsétas vai izolétas vietas,
lai tuvinatos dabai. Lai kd ari botu, dzives
vietas atraands darba vietas tuvuma ir
pati értaka. Labu celu un atru transporta
lidzeklu radidana saisina parvieto$anas
laiku, ta¢u nedrikst aizmirst ari par fizisko
darba vietas un dzives vietas tuvumu.
Turklat ir érti, jo lidz darbam var noklGt ar
sabiedrisko transportu, un gadijuma, ja
tas nav pieejams vai pienemams, ir ietei-
cams to aizvietot ar uznémuma nodro$ina-
tiem kolekfiviem parvadajumiem (Latvija
$adas situacijas ir novérojamas lielajos



uznémumos, ja nodarbindtie dzivo viend
pilséta, bet strada cita).

Tomér pédéjo piecu gadu laika Latvija
aizvien biezak tiek novérotas situacijas, kad
nodarbinato dzivesvieta ir kads attals Latvi-
jas regions, bet labdka darba mekléjumos
cilvéki dodas uz Rigu uz visu darba nedélu.
Maijas (sava Tstaja dzivesvietd) vini atgriezas
tikai nedélas nogalés, bet visas darba die-
nas bieZi dzivo nepiemérotos, $auros ap-
staklos (pieméram, celtniecibas vagoninos
bivobjektos vai jaunceltnés). BieZi novéro-
jama ar situacija, kad cilvéki darbu meklé

Funkcijam atbilstoss dizains

Iznemot gadijumus, kad darbs tiek
veikts arpus telpam vai cita uznémuma te-
ritorij@, cilvékam jGuzturas darba vieta visu
darba dienu. Darba dienas gaitd nodarbi-
natajiem javeic dozdada veida aktivitates,
jGapmierina personigas fiziologiskas (ést,
atpUsties, izmantot labiericibas) un emo-
cionalas vajadzibas.

Uznémums ka cilvéku kolektiva laicigs
miteklis ir japrojekté ka platiba, kuré racio-
nali sapldst visu funkciju kéde, kas veido
produkfivo sisttmu — uznémuma pastave-
$anas botibu, ka ari visu blakus aktivitadu
un prasibu kopums.

Cilvékiem javeic funkcijas, kas ne vien-
mér ir produktivas, tadu tas ir sisttmas pa-
matd. Piemé&ram, iekartas laiku pa laikam
ir japarbauda, jGatjauno, [@modernizé, tur-
klat tas ir jatira vai jaieello, jo, to nedarot,
iekartas iziet no ierindas, un razo$ana ap-
stajas, atklajot planojuma klddas.

lekartas, ar kuram cilvéka darbiba ir ne-
partraukta vai biezi nepiecieama, ergono-
misko aspektu apsvér$ana dizaind parasti
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drzemés, parceloties uz turieni Tslaicigi (pie-
méram, uz razas novak3$anas sezonu) vai
ilgsto$i (vairakiem gadiem).

Ideali botu apvienot to, kas ir raksturigs
pilsétai — dzives vietu ar darba vietu un briva
laika pavadiSanas iesp&jcdm. Ja Latvija tas
vairak vai mazak ir iespéjams, tad daudzas
Eiropas Savienibas valsfis nesamérigais pil-
sétu izméru pieaugums un uznémumu lie-
lums to aizvien vairak apgrotina. Dazadam
cilvéka aktivitatém domato vietu fiziska attali-
nasanas ir kavéklis razo$ana. Tadu svarigaks
par $o vietu tuvumu ir to vélamais lidzsvars.

netiek aizmirsta, jo pretéjad gadijuma sekas
bUtu acimredzamas. Ergonomiska dizaina
zinG parasti médz aizmirst iekartas, kas
tiek lietotas reti, ka ari tas darba vietas, kas
saistitas ar attiecigo iekartu uzturé$anu.

Tie$i retais pielietojums ir iemesls tam,
ka par $im vietdm netiek padomats dizaina
fazé. No otras puses, jaatzimé, ka $ada
veida situdciju risingjums a posteriori médz
prasit sarezgitus un bieZi vien pat neiespé-
jamus ergonomiskus risingjumus.

Pieméram, iztélosimies kimisku procesu
ar caurulu sistému, pa kuru cirkulé dazadi
Skidumi. Ne visi varsti tiek darbinati katru
dienu, savienojumu uzmavas un $uves var
tikt parbauditas |oti reti. Ja aizmirsisim, ka,
lai gan nepiecieSamiba iejaukties ierices
darbiba ir reta, cilvékam tik un ta jaiero-
das $ados punktos, iespéjams, ka darba
apstakli, kuros notiks §i iejauk3anas, bis
nelabvéligi. Neparedzot to dizaina faze,
uzlabo$anas un/vai iejaukdanas lidzek|i iz-
maksas loti dargi.

Cilvéku pieeja un uzturé$anas darba vie-
tas ar periodisku raksturu, kas galvenokart
saisfitas ar uzturé$anas un firdanas darbu
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veikanu, [Gpéta un jaatrisina jau projekta
stadija, nevis ar pagaidu un parnésajamiem
elementiem, bet gan ar piemérota izméra
un ar droSibas sisttmam aprikotGm pasta-
vigam frepém un platformam.

Lai izvairitos no iespéjamds nepamato-
tas pieeju skaita palielinddanas, galvenais
racionalizGcijos kritérijs ir to elementu sa-
grupé&jums, kuros nepiecieSama iejauk-
$anas, lai ar péc iespé&jas mazaku darba
kdpnu palidzibu varétu piek|dt visiem ne-
piecieSamajiem punktiem.

Industriala aktivitate ir sarezgita, bet vél
sarezgitaka ir cilvéka aktivitate, ar ko tai ja-
apvienojas. Tatad — kadiem jabdt tiem kri-
térijiem, kuri jaievéro, radot uznémumu, lai
tas piedavatu piemérotu industriglu darba
vidi, kura varétu sadzivot lietderigs darbs un
cilvéka darbam piemérotakie apstakli. At-
bilde nav vienkaria, un vienigi projektétajs
ar grofibam varés atrisinat tik sarezgitas un
atskirigas problémas. Ir nepiecie$ama spe-
ciaglistu komanda (pieméram, dazadu spe-
cialita$u bavnieki, vides specialisti, darba
aizsardzibas speciadlisti utt.), kas spétu pa-
mafigi izanalizét gan visus tehniskos, gan
cilvéciskos, gan produkfiva procesa organi-
zacijas aspektus, kas saisfiti ar dizainu.

Planojot uznémumu, jGnem vérGg ra-
7o$anas procesa vajadzibas attieciba pret
telpu: gan masinu, izejvielu, gala produkiu
utt. fizisko izvietojumu, gan tam sekojo$o
sakarto$anu un secigumu. Turklat tiesi $aja
dizaina fazé jaizpéta platibas, kas nepie-
cieSamas, lai nodarbinatie varétu stradat
érti un efektivi, neaizmirstot ari par sekun-
dariem darbiem (telpu tiriSanu, iekartu uz-
turédanu utt.) to specifikas un Tpasu platibas
prasibu dé|.

Ta¢u Sis dizains nav [dizskata ka ne-
mainigs risinGjums. Uznémums ir dzivs
un dinamisks, tas tiks paklauts nemitigam
parmaindm, un tam jaspéj ieviest tehniskos
jauningjumus un papladindjumus. Tadé|
telpu dizains javeic ta, lai varétu notikt pa-
rasti paredzamie papladinagjumi. Ja divos
vardos butu jGpasaka atslégvardi pareizam
industrialas vides dizainam, més izvélétos:
RACIONALITATE un CILVECIGUMS.

RoZoSanas procesa racionalitate ir visu
ta fazu savirkné$ana seciga veida atbilsto-
$as platibas, izvairoties no $ddam problé-
mam:

*  materiglu un atkritumu krajumu par-
mériga koncentrésanas,
* traucéta produkcijas plGsma,
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* nevajadziga transporté$ana un piepdle,

* bezjédziga laika $kieSana utt., un ko-
pumd, trokumi, kas iekartu, madinu un
aprikojuma darbibas analizes un pla-
no$anas dé| rada dazadas sekas.

Ka iespéjamas sekas minams sekojosais:

* lieka razo$anas apstasanas,

e avarijas,

* neapmierino$a sarazoto produktu kva-
litate,

* nepilnvértigi darba apstakli un zema
produktivitate.

Katrai iekartai, lai cik automatizéta ta
bUtu, vienmér |ab0t piemérotam cilvékam,
kas ar to mijiedarbojas, kaut art tas notikiu
loti retos gadijumos. Visam |Gb0t plano-
tam, nemot véra cilvéka uzvedibu, prasibas
un ierobeZojumus.

Uznémumam nepiecieSama ari racio-
néla iek$&ja transporta struktara. Transpor-
ta celiem japléno dazadi platumi, atkariba
no tajos paredzéto transporta lidzeklu ga-
baritiem un parvadajumu apjoma.

Jabit izveidotém stavvietém, kurdas va-
rétu slaicigi novietot transporta lidzeklus un
materialus, kas gaida savu rindu lidz nonak-
$anai razo$anas procesa. Nepieciesams at-
dalit gajéju celus no transporta celiem.

Katra pilséta ir savas atpdtas vietas,
izglttibas centri utt. Arm uznémumos nepie-
cieSamas értas atpUtas vietas, kur nodar-
binatie varétu atpUsties brivajos brizos, jo
pretéjd gadijuma atpita nav apmierino$a.

Visos uznémumos vajadzétu paredzét
vietu iek3gjas apmacibas un sandksmiju
telp@m. MdOsdienu uznémuma Sie aspekdi
ir arkartigi svarigi, jo, pieaugot tendencei
veikt darbu komanda, nepiecie$amas pie-
mérotas telpas darba vietu tuvuma, kas va-
rétu tikt izmantotas dazadam vajadzibam.

Lai razojo$s uznémums spétu érti funk-
cionét, nepiecieSams izveidot értu pakal-
pojumu un aprikojuma infrastruktoru. Ja
lielaka dala no $iem pakalpojumiem ka,
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pieméram, galvenas noliktavas, ofisi vai
garderobes, novietoti centralizéti, ir ietei-
cams veikt sabalansétu un decentralizétu
noteikta aprikojuma izvietojumu, lai tas
atrastos darba vietu tuvuma. Tas attiecas,
pieméram, uz vidéja izméra noliktavam,
atpGtas vietdm, labiericibam utt.

Ja industriala zona, kurd atradisies
uznémums, ir nodrodindta ar piemérotu
pakalpojumu infrastruktoru, pieméram,
ugunsdro$ibas dienestu, medicinisko pali-
dzibu, sanitaro dienestu, &dnicam utt., pasa
uznémuma tie nebUs nepiecieSami.

Visadm raZo$anas sistemam ir virkne no-
teico$o apstak|u, lai tas atfistitos sabalanséti.
Gan masinam, gan cilvékiem nepiecie$ami
noteikti darba vides apstakli; ne viss darbo-
jas nemainigi, ja mainds termiskie vai gaisa
kvalitates apstakli. No otras puses, ari pati
sisttma izmaina sakotnéjos vides apstak|us.

Tadé| nepiecieSama detalizéta iepriek-
$éja sistémas prasibu un seku analize to
optimizacijas nolUkos, pandkot cilvékiem
un masindm piemérotakos darba apstak-
lus. Izpéfit Sos apkartéjas vides aspektus
palidzés adekvats madinu un iekartu no-
vietojums un sadalijums. Ja tas nav iespé-
jams, tiek pieméroti korigéjosie lidzekli, lai
atvieglotu situdciju.

RazoSanas sistemas
lidzsvars starp formu un
funkciju

Darba telpu plafibas un tas elementu
dizains médz tikt paklauti funkcionalitatei,
dazreiz aizmirstot nemt vérd to dozadas
formas jeb, citiem vardiem sakot, forma
tiek pilnigi paklauta vienigi funkcijai.

Sis pragmatiskais risingjums nav gluZi
nepareizs, talu médz izradities nepietie-
kams. Darba vidi, tapat ari darba kvalitati
un efektivitati, batiski ietekmé ari pafikams
telpas vizualais izskats un tas értums.
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Darba telpas platibas sadalijuma forma
un dozado tajd eso$o elementu loma ie-
tekmé cilvéka uzvedibu, spé&jot izraisit |ofi
daozadas izjUtas, kaut ari galvena funkcija
paliek nemainiga.

VEIDOJOT RAZOSANAS PROCESA
DIZAINU, FUNKCIJAI JABUT LIDZSVARA
AR FORMU.

Runajot par darba telpas platibas “for-
mu”, domajam ari par aspektiem, kas sais-
fiti ar tas uztveri individa skafijuma. Tapéc
neapstridami ir ne tikai geometriskie as-
pekti, bet ari citi, pieméram, krasa un ap-
gaismojums, kas mijiedarbojoties izraisa
dazadus efektus.

Acimredzot, ir funkcijas, kuras for-
ma, ka varétu likties, ir noteikta, tadu tas

Kad tiek projektéts uznémums kadai
rOpniecibas aktivitatei, tas tiek veidots ka
slegta telpa, kas pasargatu cilvékus un
mantas no aréjas vides ietekmes. Bet §i

td nav. Pieméram, cisterna ar lielu 0dens
daudzumu ugunsgréku gadijumiem tiek
projektéta virszemes cilindriskas kratuves
forma, kas spécigi ietekmé industrialas
teritorijas vizualo télu. Turpretim, péc kon-
cepcijas, kura nem véra gan funkciju, gan
formu, $is pats Udens daudzums varétu
tikt turéts baseina, piedavajot papildus
izklaides funkcijai vél ari patikamaku vi-
zudlo télu.

Janem véra ari visi tie darba telpas
“formas” aspekti, kuriem nav nekéa kopiga
ar razo$anas funkciju — darba telpas aug-
stums un ta attieciba pret plafibu. Tadéjadi,
pieméram, 2,70 metru augstums ir piemeé-
rots 100 m? lielam ofisam, kura persondals
veic darbu sédus stavokli. Ta¢u 3ads aug-
stums b0tu nomacoss razo$anas telpai vai-
raku simtu kvadratmetru plafiba.

tieksme aizsargdties no Gréjas vides, tur-
klat vadoties no klimiga uzskata, ka ta ir
pilnigi sveSa razo$anas procesam, noved
pie vizudli un pat gaismas zind no aréjas



3. nodala. UZNEMUMA DIZAINS 33

vides norobeZota darba telpas risingjuma.
Reizém netiek nemts véra dabigais apgais-
mojums, kas patiesiba rada daudz lielaku
vizualo komfortu neka maksligais apgais-
mojums, un pladu logu vieta ir sienas, kas
liedz skatu uz @rpasauli. Individam, no vie-
nas puses, nepiecieSsami atbilstosi darba
telpas izméri un aprikojums, bet, no otras
puses, nepiecieSams nodrodinat redzes
kontaktu ar arpasauli, vai, ja tas nav iespé-
joms, parUpéties par kddu mehanismu, kas
simulétu tuvibu dabiskai videi. Apzalumotu

un labi apgaismotu iekstelpu radi$ana ir
veids, lai nodarbinatie, kas ilgstodi strada
no arpasaules norobezota vieta, varétu iz-
vairities no nepatikamas iesprostojuma un
nomakiitbas sajotas. NepiecieSams izcelt,
cik nozimigi ir cilvékam darba vieté no-
droginat saikni ar @rpasauli, jo tas atvieglo
gan redzes, gan garigo atpitu, ka ari da-
l&ji kompensé izolaciju un parvietodanas
iespéju trokumu fikséta darba vietd. Tapéc
aizvien biezdk sak celt ékas ar stikla vir-
smam, kas nepilniga dizaina gadijuma var
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izraisit pretéjus efektus (nekontroléjamus
atstarojumus un apzilbingjumus, intimitates
zudumu utt.).

Pieaugot éku skaitam, kas nodro$inatas
ar gaisa kondicionétajiem, pieaudzis art her-
métiski noslégtu logu skaits. Tie var nodrosi-
nat apmierino$u redzes sajotu, bet dazbrid
var izraisit nepafikamu iesprostojuma sa-
jotu. Kaut ari nekondicionéts gaiss rada vai-
rak neértibu neka atveramu logu trokums,
Sis aspekts janem véra projekiéSanas gaita.
Visizplatitakas ar hermétiski noslégtiem (ne-
veramiem) logiem saistitas problémas attie-
cas uz mikroklimatu — visbiezak $ados ga-
dijumos gaiss ir parak sauss, jo, projekiéjot
ventilacijas un kondicioné$anas sistémas, ir
taupiti finan3u lidzek|i un nav padomats par

Eksisté tris veidu sociala aprikojuma tel-
pas, kas janem vérd darba centra dizaina:
e atpltas telpas;

e &dnicas;
e izklaides un briva laika pavadi$anai
domatas telpas.

Atpitas telpas

Ka jau iepriek$ minéts, cilvékam darba
gaitd nepiecie$ami atpGtas brizi, lai, darba
dienai beidzoties, nogurums netraucétu
briva laika pavadidanas aktivitates. Turklat
tas nebUtu vienigi atpUta vai neka nedari-
$ana ka vienigads realizé€jamas alternativas.

Darba apvienojas fiziska un gariga pie-
puUle, un atkariba no to aktivitates cilvékam
nepiecieSams atpsties brivajos brizos viena
vai citd veida, kaut gan ideali bdtu, ja nodar-
bindtais pats varétu izvéléties atpitas veidu.

Janem veéra, ka atpGtas vietai jaatbilst
tadém pamatiezimém ka:

cirkulgjo$a gaisa mitrind$anu. Papildus tam
daoZi viend telpa straddajosie nodarbindtie
bieZi sidzas ari par to, ka ventilacija nav
pietiekama (piemé&ram, trokst gaisa), bet
citi — ka vésais gaiss no kondicioniera tiek
pUsts virs. Tadéjadi praktiski logi jGapvieno
ar pareizu siltumu un gaisa kondicioné-
$anu, lai ne tikai atvieglotu redzes kontaktu
ar aréjo vidi, bet ari izvairitos no fiziskas ie-
sprostojuma sajotas.

Acimredzot $is sajitas ievérojami mai-
nas ne tikai atkariba no ieksgjas platibas
pladuma un kvalitdtes, bet ari no aréjas
vides. Koptas dabiskas darba vietas, ipasi
ja ta ir dala uznémuma teritorijas, ir ne tikai
pattkama redzes perspektiva, bet ari rada
labaku uznémuma télu.

e norobeZojums no kaitigiem vides fakto-
riem (troksnis, karstums utt.);

e telpas siltums un komforts, kas padara
iespéjamas ar atpotu saistitas aktivita-
tes, pieméram, mozikas klausiSanos,
lasianu, galda spélu spélésanu utt.;

e izvietojums netalu no labiericibam;

e svaiga dzerama Udens pieejamiba (vé-
lama).

Ir vérts apsvért ari atpUtas alternativas,
kas saistitas ar fizisko piepali. Tiedi tie no-
darbinatie, kuri ikdiena veic darbu, kas
vairdk saistits ar garigo neka fizisko slodzi,
varétu dot priek$§roku mérenai fiziskai ak-
tivitatei, pieméram, Tsai pastaigai, ja ir
runa par darbu sédus stavokli. Turklat |oti
veseliga ir pilniga atslég$anas no ikdienas
darba kaut vai uz bridi.

Neskatoties uz Tpaso atpitas vietu iz-
devigumu, ir loti svarigi saplanot ari darba
apjomu tada veida, lai tiktu ievérots lidz-
svars starp tam darbibém, kas prasa lielaku



piepUli, un tam, kas Jauj atpUsties. No-
gurumu nosaka gan darba apstakli, gan
katra cilvéka raksturigas iezimes. Ne visiem
ir nepieciedama viena veida atpdta. Cil-
véka darbspéjas lielad méra nosaka iespéja
pasam nodarbinatajam izvéléties laiku un
veidu, kada atplsties, tadéjadi sekméjot
razo$anas mérkus.

Ednicas

Edana ir fiziologiska nepiecie$amiba,
un janem véra ar to saistiti pamataspekti:
édienu veids un uztura vérfiba, é$anai pa-
redzéta vieta un tai iedalitais laiks (3is no-
dalas ietvaros ar terminu “&dnica” domata
vieta &$anai). Par édienu veidiem, diétu un
to saikni ar darbu tiks runats nodala “Uz-
turs un darbs”. Sobrid pievérsisimies vienigi
vietai un laikam.

Ir izdevigi, ja uznémuma ir pieméro-
ta vieta personala édinGg$anai, pat tad, ja
pusdienam atvélétais laiks ir pietiekams,
lai pusdienotu Grpus uznémuma. lespé-
jams, atpUtai domatas vietas viegli var tikt
piemérotas ari brokastu vai uzkodu bau-
didanas vietam, gadijuma, ja pusdienas
tiek &stas arpus uznémuma, tadu vaja-
dzétu izvairities no ta, ka nodarbinatie éd
tie$i savas darba vietas. Tas galvenokart
ir atkarigs no darba grafika, attaluma un
cenu zind pienemamiem édindSanas uz-
némumiem tuvakaja apkartné, vai pat no
iespéjas nodarbinatajam paést sava maj-
vieta.

E¥ana darba vietas var nodarit kaité&ju-
mu gan uznémumam (pieméram, papildus
finandu izdevumi, ja portativaja datord ie-
[ist kafija vai téja), gan nodarbinata veseli-
bai (pieméram, jo nodarbinatais, kas veic
kraso$anas darbus galdnieciba un lidzpa-
nemto partiku uzglaba tuvu darba vietai,
partikas produktos var nok|0t gaisa esodas
kimiskas vielas).
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Ja uznémums ir spéjigs piedavat édi-
nadanas pakalpojumus saviem nodarbi-
natajiem, tas uzlobo nodarbinato dzives
kvalitati (pat jo édinasana ir tikai daléji ap-
maksata no uznémuma lidzekliem). Janem
vérd, ka &$anai, partraucot darba dienu,
ari j@veicina atpUtas process, tapéc telpam
jab0t atftiecigi un pafikami iekartotam, pil-
nigi atdkiroties no darba telpam.

Minimalais nepiecieSamais iekartojums
ir atkarigs no ta, vai tiek piedavatas gata-
vas maliites, vai ta ir vienkar$i vieta, kura
nodarbinatie var paést. Peédéja gadijuma
ir nepiecieSama iespéja nodarbinatajiem
uzsildit savas maltites, ka ari jabdt iespé-
jai pagatavot siltus dzérienus (kafiju, t&ju).
Atseviskos gadijumos ieteicams nodro$inat
art dozadus vésus atspirdzino$os dzérienus
(pieméram, ja darbs tiek veikts tados kar-
stos cehos ka maizes ceptuvés).

Veidojot telpas noformé&jumu, nepiecie-
$ams padomat par kaddam papildus iezi-
mém, nemot vérd, ka taja pavaditais laiks
bds ilgaks. Tas varétu bot:

e piemérotas vizualas attiecibas ar pati-
kamu aréjo vidi;

* personalizéta silta vide, izvairoties no
lielam platilbam uz pacelta limena un
lieliem galdiem.

Priek$roka dodama mazakam telpam
ar galdiem, kas domati &etriem lidz asto-
niem cilvékiem.

Cits svarigs faktors ir laiks, kas cilvékam
bUtu atvéléts éSanai. Tas ir nepiecieSsams
ari, lai veicinatu atpdtu péc darba. Botu
jGcendas péc iespéjas samazinat laiku, kas
tiek téréts parvietojoties vai gaidot.

Izklaides un briva laika
pavadisanai domatas telpas

Retos gadijumos uzmanibu ir nepiecie-
$ams pievérst arl telpam, kas nav tiesi sais-
titas ar darbu, bet uzlabo darba apstak|us.
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DaZas no $adam situGcijam:

* uznémumi, kas atrodas apvidos, kuros
$ada veida pakalpojumi nav pieejami,
ta iemesla dél, ka tie atrodas talu no
pilsétam;

* brivais laiks dalitas darba dienas gadi-
juma, lai, pieméram, nodotos kadai ak-
tivitatei péc pusdienam un pirms darba
atsaksanas.

Ka $adu telpu pieméru iespéjams mi-
nét saunu — jo darbs tiek veikts ilgstosi
ziemd ard, péc darba beigam iespé&jams
kartigi sasildities, lai izvairitos no saauk-
stédanas. Lielos biroju kompleksos aiz-
vien biezak tiek izvietoti dazadu sadzives

pakalpojumu punkti (pieméram, kimisko
tiritavu pienemsanas punkti, nelieli veikali,
nelielas édinasanas vietas, bankomati,
nelieli fitnesa centri u. c.), kas batiski at-
vieglo laika plano$anu $ajos centros no-
darbinatajiem.

Jebkura gadijuma, $adu telpu un pa-
pildus pakalpojumu esamiba uznémuma
liecina par atzistamu ieguldijumu nodarbi-
nato labklajiba, kas netie$a veida labvéligi
ietekmé visu sabiedribu. Turklat draudzigas
un atbalstodas attiectbas  nodarbinato
starp@ ari Grpus darba vides uzlabo cilvéku
attiecibas, kas pozitivi ietekmé ari rozo-
$anas sistemu.



Ergonomikas mérkis ir piemérot darbu
cilvéka spéjam un iespé&jam. Tapat ka visus
darba elementus veido, nemot véra to, kas
$os elementus izmantos, ari, organizéjot
uznémumus, notiek lidzigi; ir nepiecie$ams
veidot organizacijas, nemot véra to cilvéku
raksturigas iezimes un nepiecie$amibas,
kuri tajas stradas.

ORGANIZACIJAS PIEMEROSANA
CILVEKA VAJADZIBAM UN
RAKSTURIGAJAM TPASIBAM IR
ERGONOMIKAS SASTAVDALA.

Ir zinams, ka cilvéku vajadzibas, tapat
ka jebkuras sociglas un politiskas organi-
zGcijas, ir mainigas; tadé| $is organizacijos
nevar bat kadi izoléti centri, kas stavétu pari
§im parmainam. Masdienas tiek pieprasita

Saskand ar Starptautiskas darba orga-
nizacijos (SDO) doto definiciju, ar meha-
nizaciju saprot tehniskas attistibas fazi,
kura tiek realizéts noteikts skaits procesu,
ar katru reizi vairak pielietojot mehaniskus
lidzeklus, un kurd nodarbinétais joprojam
turpina bat raZo$anas procesa nozimiga
sastavdala un ir stingri pakjauts mehaniska
aprikojuma operdciju ritmam.

Mehanizacijas atfisfibu ietekméja darba
dalidanas princips pirmsdkumos; tas ir

“darba dzives kvalitate”, ko ir griti izskaid-
rot vardos, bet ko var raksturot ka tadus
darba apstaklus, kas nekaité veselibai, tur-
klat piedava iespéjas personigai attistibai ar
lielaku piedalianos |émumu pienemsang,
uzdevumu daudzveidibu, autonomiju utt.
Viss iepriek$minétais paskaidro to, ka
uznémumos, bez tiri ekonomiskiem un teh-
niskiem apsvérumiem, jGnem véra arisocidli
apsvérumi. Fakts, ka kads no apsvérumiem
(ekonomiski — tehniskie) gUst parsvaru, var
kaitét citom apsvérumam (socialam) un
otradi. Tapat kadas noteiktas tehnologijas
izvélei jaatbilst noteiktam skaitam kritériju,
un tie nedrikst bt tikai ekonomiski, tiem
jab0t ari socialiem kritérijiem.
Organizacijas faktoru ir daudz, tadé|
apskatisim galvendas vadlinijas, kuram va-
jadzétu regulét uznémumu ergonomiku.

pamazdm sekméjis cilvéka darbaspéka
aizstGdanu ar tehnisko affisfibu (energijas
avotu atkla$ana un motorizétu madinu ie-
vieSana).

Nemot véra brivibas [imeni, kas tiek
dots individam, mehanizéto darbu var ie-
dalit divas lielas grupds: briva ritma un
daléji briva ritma mehanizétais darbs un
konveijera darbs.
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Briva ritma un daleji briva
ritma mehanizétais darbs

Sis apziméjums ietver visus tos uzdevu-
mus, kuros, izmantojot iekartas un vairak
vai mazdak sarezgitus darbarikus, nepiecie-
$ama cilvéka iniciafiva un iespéja regulét
darba ritmu.

Pirmkart, $o darba veidu sakara er-
gonomikas iejaukdanas koncentréjas uz
apmacidanu un mehanikas, un darbariku
adekvata pielietojuma uzraudzibu. Otrkart,

pirms ieviest parmainas, ir jGizvérté visas
iespéjamas sekas, kuras var rasties par-
mainu rezultata.

Konveijera darbs

Sa tipa darba nav nepiecieama cilvéka
iniciativa; vina kustibas kst tik vienveidi-
gas un automatiskas, ka to veik§anai nav
nepiecieSama gribas iesaisfiSana, un sa-
mazinas cilvéka funkcionala briviba. Darba
ritmu nosaka konveijers, un darbiba tiek at-
kartota lidz apnikumam.

Sa tipa darbam, kas ir izdevigs no pro-
dukcijas kapacitates viedokla, ir vairaki
socidlie trOkumi: intereses trokums par
darbu, paaugstinata personala rotacija,
uznémuma darba klimata paslikting$a-
nas.

Ergonomikas uzdevums $aja gadijuma
ir reformét darba struktiru, kas ietver vai-
rakas alternativas: uzdevumu izvér§ana
(sastav no vairdaku vienkarsu uzdevumu ap-
vieno$anas), vzdevumu bagatinad$ana (sa-
stdv no vairaku uzdevumu apvieno$anas,
no kurém daZi ir ar augstaku tehnologisko
[Tmeni) un daléji autonomo grupu izveide
(sikék skaidrots apakdnodalas Lidzdaliba
beigas).
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Saskand ar Starptautiskas darba orga-
nizacijas darba dro$ibas un veselibas en-
ciklopédiju, automatizacija tiek skaidrota
ka limenis, kad cilvéka darbs tiek aizstats
ar mehanismu darbibu.

Automatizacijas un cilvéka savstarpéja
saistiba var tikt apskafita no trim pusém.

Operatora ietekme uz
sistemas “cilveks - iekarta”
efektivitati

No 3G viedokla skatoties, ir jauzsver, ka,
pieaugot automatizacijas pakapei, ar katru
reizi cilvékam ir mazdaka iespéja ietekmét
darbu dazadas fazés, tomér cilvéka loma
un vina pielautas klodas nelaimes gadiju-
mos biezi ir iz8kiro3as.

Specializéto darbu joma automatizécija
ir palidzéjusi pieaugt grupu darba nozimi-
bai. Pieaugot automatizacijai, pieaugusi ar
apkopes personadla un vinu pakalpojumu
nozimiba.

Saja gadijuma ergonomikas iejauk-
$ands izpauzas eksperimentali, nosakot
tos uzdevumus, kurus nozimé cilvékiem

un kurus mehanikai, nemot véra, ka 3aja
funkciju sadalé ir nozimigi ari citi faktori:
socidlie, ekonomiskie, politiskie utt.

Nodarbinato slodze
automatizeta sistéema

sekojosais:

* 1a k& automatizacija prasa lielas finan-
siglas invesficijas no uznémuma, tiek
izveidots darbs mainas, lai atrak at-
gOtu §is invesficijas;

* ekonomisko centienu ietekme uz pro-
duktivitati rada situaciju, kad cilveka
ietekme razosanas procesos tiek
samazinata;

* pirmajos automatizdcijas posmos at=
bildibas pakdpe pieaug, jo pieaug
atbildiba par dargo tehnisko apriko-
jumu, ar kuru tiek stradats. Tomér $is
atbildibas limenis ar laiku kritas, tadél
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ari cilvéks aktivi nepiedalas raZzosanas

procesa.

Ergonomikas uzdevums $aja gadijuma
ir pareizi sagatavot darba vidi un izveidot
piemérotus indikatorus un kontroles pane-
lus.

Ar vardu “funkcionalitate” saprot skaidras
un precizas zind$anas par uznémuma struktaru.
Pirmkart, nepiecieSams parzinagt uznémuma
uzbGvi un katra departamenta vai nodalas
kompetences, otrkart, parzindt katras darba
vietas funkcijas un kompetences robezas.

Katrd sevi cieno$ad uznémuma ir jabot
noteiktam nodarbinatajom, kuram ir ja-
risina konkrétas problémas un ir pie ka
vérsties gaubu vai problému gadijuma. Sis
kartibas trGkums var novest pie situdcijas,
kad tiek kavéts darbs un apdraudéta no-
darbinato veseliba. Ka pieméru var minét
montazas konveijeru, — ja kada iekarta, kas

Nodarbinato slodzes
atskiribas atkariba no
dazadiem automatizacijas
limeniem

Automatizacija prasa lielu intelektualo
piepdli no cilvéka, taja pasa laika to uzdoto
uzdevumu restrukturizaciju, kas attiecas uz
svarigu lemumu pienemsanu (persondalam
nepiecieSamas pamatfigas zind$anas par
veicamo darbu, un tas nozimé, ka l[émumu
pienem$anai janotiek péc iespéjas demo-
kratiskaka cela).

MEHANIZACIJA UN AUTOMATIZACIJA
IR 1IZRAISIJUSI GARIGAS SLODZES
PIEAUGUMU.

Saja gadijuma ergonomikas iejauka-
nas nav tik iz8kiro$a, drizak ir nepiecieSama
zind$anu nodro$ind$ana visos raZo$anas
[imenos, nemot véra, ka tehniskas zinasa-
nas nav nemainigas un noteiktas, tadé| ir
svarigi izveidot nepartrauktu periodisku ap-
macibu.

ir konveijera sastavdala, nedarbojas. Kam
bGtu par to jGbridina? Kad batu jabridina?
Péc pirmas vai otras klomes? Kuram botu
jazino par klomi¢ Atbildigajai personai vai
tehniskas apkopes nodarbinatajom? Kadas
sekas izriet no $is k|omes? Kritas produktivi-
tate? Vai tas, ka jdatgUst zaudétais laiks?

Katram nodarbinatajam ir jabdt skaid-
rai un nek|ddigai atbildei, lai kads art botu
vina ienemamais amats.

Uznémuma funkcionalitate balstas uz
péfijumiem par uznémuma struktoru un zi-
na$anam par katru uzboves sastavdalu un
to savstarpéjam saistibam.



Funkcionalitates lauka ergonomikas ie-
jaukdanas botu divéjada: pirmkart, piemé-
rojot uznémuma uzbdvi tas vajadzibam un,
otrkart, izskaidrojot visiem nodarbinatajiem
$G uznémuma uzbivi.
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Tadé| ir pienemts izmantot paraugus,
kuri balsfiti uz §im dazadajam uznémuma
sastavdalam, kuras péta telpas organi-
zaciju, secibas organizaciju, ka ari komu-
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SITUACIJA A

C D =

SITUACIJA B
A
: B
\@ [ IEKARTA
P 1 (O INDIVIDS
AR —» DARBIBA
D C > INFORMACIIA

Telpas organizacijas piemérs, kam pamata individa un mehanikas savstarpéjas
mijiedarbibas pétijums. Situacija A pirms veiktajiem pétijumiem, situGcija B — pétijumu rezultata.

Dzives un darba apstakli laika gaita ir
loti mainijusies. Ta ari darbs ir kluvis meha-
nizétaks un tehniskaks. Ja agrak darbs gal-
venokart bija saistits ar lauksaimniecibu,
lopkopibu un zvejniecibu, $obrid aizvien
lielaka nozime ir raZzo$anai un bdvniecibai.
Jaatzimé, ka aizvien vairdk izvér$as ari
pakalpojumu sektors. Attiectba uz darba
veidu, no roku darba, kas bieZi vien prasija
lielu fizisku slodzi, ir pariets uz tada veida
darbu, kas prasa lielu garigu slodzi; vai tas
bUtu darbs, kur nepiecieama koncentré-
$anas spéja, liela uzmaniba vai spéja pie-
nemt [émumus.

Attieciba uz izmainam dzives apstaklos,
ka esam apskatijusi iepriek$gjas nodalas,
ir j@izce| uztura racionalizécija un attd@luma
pieaugums starp majdm un darba vietu
(apstakli, kurus lield méra motivéjusi pilsétu
strauja izaugsme, kam savukart par pamatu
bijusi laucinieku migracija uz pilsétam).

Ekonomiska zind més Sobrid dzivo-
jom postindustriala sabiedriba, kuru lielos

vilcienos raksturo neoteilorisma affistiba
(lielaka darba un attiecigas specializacijas
sadale, tapat ka garigo vajadzibu domi-
nante par fiziskajam), nodarbinatibas sa-
mazind$ands un zindms énu ekonomikas
pieaugums.

Vel bez visa cita iepriek§minéta ir janem
véra fakts, ka Sodien cilvéki, kas uzsak savu
pirmo darbu, ir pavisam citadaki neka tie
cilvéki, kas stradaja ilgu laiku pirms viniem.
Izglifibas iegG3anai nepiecieSamais laiks
ir pagarindjies, un tas nozimé, ka kultdras
[imenis ir augstaks un pamatizglitibas ma-
cibas beidzas, skolniekiem esot vecakiem.
Turklat ir jGnem véra, ka gimenes, skolas un
socialas pieredzes art ir dazadas. Cilvéki sak
stradat ar lielaku kultoras bagazu un vecaki
nekd agrakos laikos, daudz labak parzina
dozadas modernds tehnologdijas, sakaru
[idzek|us, ka ari labdk prot svesvalodas.

Gimenés un skolas no hierarhijas un
konkurences metozu lieto$anas ir par-
iets uz metodém, kas balstitas savstarpéja
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sadarbiba un personibas padrealizacija.
Ari socialaja plaksné noteico$a ir demokra-
tiska pieeja.

K& kopsavilkums visam iepriek§minéta-
jam jauzsver: vide ir 1G, kas veicina tadas
vértibas, kurds dominé attiecibas, sadar-
biba, affistiba un lidzdaliba. Sai videi svegas
nevar bUt ari organizacijas, ta ka tas ir fun-
damentala vides sastavdala.

Turklat nedrikst aizmirst, ka vél bez lo-
kalas vides eksisté art citas, lielakas vides.
Pieméram, eiropeiska vide, kas ari nosaka,
kadas vértibas dominé par citam. Tas para-
das Eiropas Savienibas izdotajos normati-
vajos aktos, ka art rekomendacijas un vad-
linijas. Sie normativie akti atsaucas ari uz
uznémumu darbibu (kompetence, lai aiz-
sniegtu tirgu, augstaks kvalitates limenis),
kas nozimé, ka tiem uznémumiem, kuri ne-
spéj pielagoties noteiktdm parmainam, nav
lielu konkurétspéjas izredzu.

LIDZDALIBA PAREDZ NE TIKAI
KONSULTESANOS AR CITIEM
(NODARBINATAJIEM), BET ARI SPEJU
PATSTAVIGI PIENEMT LEMUMUS.

Ergonomika un lidzdaliba

Kad runa par ergonomiku, runa ari par
individa un vina darba apstak|u savstarpéjo
attiecibu veicinad$anu. Vardu sakot, mérkis ir
iepazit individu (kads vin$ ir, ka rikojas) un
piemérot vinam darba apstak|us. Kad runa
par geometrisko ergonomiku, par atskaites
punktu tiek nemtas kermeniskas dimensijas,
kuras attiecas uz kermena novietojumu
telpa, gan atpdtas bridi, gan kusfiba, lai va-
rétu projektét darba telpu un mébelu izvieto-
jumu. Kad runa par temporalo ergonomiku,
ari tiek nemts véra individs, lai noteiktu, cik
ilgs atpdtas bridis tam nepieciesams, lai tas
nebUtu noguris. Kad runa par vides ergono-
miku, vadas no kermena kapacitates (ker-

mena temperatira, pildot kadu funkciju, vi-
zuala kapacitate, darbojoties dazadiem ap-
gaismojuma limeniem, atminas kapacitate
un datu iegt8anas kapacitate, vadoties péc
prezentacijas, kas no $iem datiem ir veikta),
lai noteiktu optimalos raditdjus attieciba uz
temperatiru, mitruma limeni, apgaismoju-
mu, skanas limeni, darba organizaciju utt.
Visu 8o uzlabojumu realizé$ana nevar bat
efekfiva, ja nenem véra individu. Individi
ir tie, uz kuriem vistie$ak atsaucas darba
apstakli, kuri parzina noteiktas tehnikas un
darbariku pielietojumu un kuri var ierosinat
uzlabojumus, ko no malas nav viegli kon-
statét. Projekiétajs izveido projekiu sabied-
ribai kopuma, nevis konkrétam individam.
Tadé| Sis projekts japieméro katra iesaisfita
individa Tpadajam vajadzibam un darba vie-
tai, kur cilvékam jauzturas un jGizsaka savs
viedoklis.

Uznemuma organizacija
un lidzdaliba

Starp organizacijas faktoriem lidzdaltba
paradas ka uztraukuma un stresa izraisitajs,
tadad méra, ka individa prombitne nelauj
vinam kontrolét pasa darba apstak]us.

K& iesp&jams prasit no cilvéka, lai vina
darbs butu efektivs, ja vin§ strada apstak-
los, kuros ving nekontrolé situaciju?

Ka vinam 1Ggt augstaku kvalitates [i-
meni?¢

Vai drikst prasit augstaku razo$anas [i-
meni no cilvéka, kuram nav piemérotu dar-
bariku laba lietodanas stavokli?

Visi §ie jautajumi liek domat par lidzda-
[tbu, jo bez tas ir |oti grdti iesaisfit nodarbi-
natos taja, ko vini dara. Un labékaja gadi-
juma, ja tas tiek sasniegts, tad ka vini varétu
labak darit savu darbu, ja vinu priekslikumi
par uzlabojumiem netiek uzklausiti?

No otras puses, [auzsver lidzdalibas
pozitivd nozime organizacijas faktoru vida.
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Lidzdaliba ir ieguldijums personigajd iz-
augsmé un atfistiba, ta ka nodarbinatajiem
nakas analizét apkarteso$o, meklét alter-
nativas, stradat komanda un uzlabot sav-
starpéjo komunikaciju.

Ko nozime lidzdaliba?

Lidzdaliba nozimé vairak vai mazak
tieSu piedalidanos lémumu pienemsana.
Lai vienkar$otu lidzdalibu, ir j[@nosaka ne-
piecieSamie mehanismi, kas lauj sasniegt
mérkus ar visu lidzdalibnieku pienemto lé-
mumu palidzibu. Sie mehanismi ir:

1) sniegt visu nepieciedamo informaciju,
lai iepazitos ar tematu;

2) formulét viedokli, balstoties uz sagata-
voto informaciju;

3) pienemt attiecigo lemumu;

4) rikoties, kas nozimé — sasniegt mérki.

LIDZDALIBAS EFEKTIVITATE TIEK VERTETA
PEC SASNIEGTAJIEM MERKIEM.

Kam vajadzetu piedalities?

Ka vispdréja norma ir visu iesaistito
spéja piedalities kada noteikta jautdjuma
rising$and. Tomér lidzdaliba nav spontans
process, 1@ prasa no nodarbindtajiem no-
teiktu lietu apgd$anu un organizacijas at-
tistibu. Ja nenotiek & izglito§ands un uzné-
muma attistiba, var veidoties taddas nevé-
lamas izpausmes ka brivpratibas princips,
kas parasti notiek tad, kad cilvéki (vaditaji
un/vai nodarbinatie) ir gatavi lidzdalibai,
bet uznémums tam nav gatavs (pieméram,
nav izveidots pietiekams personals vai ari
nav atvéléts laiks sapulcém). Ja netiek iz-
véleti [idzekli, cilvékiem var zust motivacija
darboties.

Pastav daudz relafivu teoriju par to, ka-
dam [abot lidzdalibas procesam un kad cil-
véki ir gatavi lidzdalibai. K& pieméru tabula

var redzét &etras situacijas un vadibas sti-

lus, kadi ir iespéjami uznémuma, nemot

véra, ka:

e prast nozimé, ka nodarbinatajiem ir
pieredze;

* neprast nozim&, ka nodarbinatajiem
nav zind$anu un /vai vini neizprot darba
prasibas;

e véléties nozimé, ka individam ir vélme
pienemt lEmumus;

* nevéléties nozimé, ka individam trokst
motivacijos un vélmes velfit sevi dar-
bam.

NODARBINATAIS
(nodarbinata nostaja
attieciba uz veicamo darbu)

VADIBAS STILS

PAVELET NEPROT, NEVELAS
PARLIECINAT NEPROT, VELAS
PIEDALITIES PROT, NEVELAS

DELEGET PROT, VELAS

Avots: Hersey y Blanchard, uz avotu atsaucies Ma-
nuels Sanchez Alonso.
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Vel |apiebilst, ka, atbilstosi pastGvosa-
jiem sociologiskajiem péfijumiem, lidzdali-
ba, gan kvantitafivi, gan kvalitativi, ir lielaka
$ados apstaklos: politiskas zinG$anas, izglifi-
bas [imenis, ienakumu limenis, sabiedriskais
stavoklis, dzimums, vide, kura cilvéks dzivo
(3aja gadijuma apstakli ir labaki pilséta neka
laukos, jo labak atfistita infrastruktara).

Lidzdalibas limeni

Ir loti groti klasificét dazadus lidzdalibas
[imenus, jo uznémumos ir |oti dazadas situ-
acijas. Sakot no O limena, uz ko attiektos
[idzdalibas trokums (tipiska diktatoriska
uznémuma), lidz augstakam lidzdalibas
[fmena atzimém (uznémumos, kuros tiek
stradats komanda un ari lEmumu pienem-
$ana ir kolektiva).

Starp $im divam gal&jibam vél ir vairaki
[idzdalibas veidi, pie kuriem pieder lielaka
dala uznémumu. Var izdalit tris lielas lidz-
dalibas jomas:

* darba attiecibu joma, ar ko saprot visu,
kas attiecas uz kolekfivu lémumu ap-
spriedanu, socidlo atbalstu utt. St ir vis-
izplatitaka forma, lai gan var sastapties
ar dazadu lidzdalibas gradaciju, nemot
véra katra uznémuma iezimes;

e ekonomiskd joma, ar ko saprot lidz-
dalibu iendkumu ieguve, ka ari akciju
iegadi. Sa tipa lidzdaliba nav nekas
jauns, ta ka iendgkumu sadale ir nor-
mala paradiba daZzos uznémumos,
tapat art akciju iegade ir ierasta lieta, ta
ka tas jau ir noficis ilgaku laika posmu.

Viens no uznémuma organizdacijas star-
akmeniem ir komunikacija, lai gan parasti
uzmanibu $ai témai velta tad, kad komuni-

Jauningjums bdtu tas, ka nodarbinato
kolekfivs varétu iegadaties sava uznémuma
akcijas;

* dazas valsfis, pieméram, Anglija, $a
tipa lidzdaliba ir atrisingta ar admi-
nistracijas palidzibu, dodot finansialas
priek$rocibas tiem uznémumiem, kuri
atvieglo akciju iepirk§anu saviem sa-
darbibas partneriem. Tomér $is modelis
var novest pie vairakam problémam,
ko pierada tas, ka sindikati iesaka kadu
akciju pirkSanu, izveidojot asocidcijas,
lai kontrolétu akciju pirk§anu un pardo-
Sanu;

* darba organizacijas joma. Visizplafi-
takie lidzdalibas varianti ir kvalitates
kontroles grupas un daléji autonomas
grupas. Abi varianti dazados uznému-
mos atkiras, jo neeksisté viens noteikts
modelis.

kacijo nav veiksmiga. Tadé| ar 3o pamatli-
niju palidzibu [jGapskata, ka komunikécija
darbojas un ka to var realizét.
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Process

Komunikécijas procesu veido:

* iniciators — tas, kur§ ierosina véstijumu;

e véstijums — tas, ko grib pazinot;

* sanéméjs — tas, kuram domats vésti-
jums;

e kanals — veids vai lidzeklis, ka véstijums
nok|Ust pie sanéméja;

e Sifrs — process, ar kura palidzibu inicia-
tors savas idejas un [Otas transformé
vardos;

* afdifréjums — pretéjs process iepriek3é-
jam.

Vestijuma sanémeéja ideju
izteikSana vardos

Ir svarigi izcelt, ka $ifra un atdifréjuma
procesi ir iek$éji, tadél tie ir paklauti katra
individa personigajam Tpatnibam. Katram
individam ir sava leksika, kura veidojusies
kultoras pieredzes rezultata visas dzives
garuma. Bérniba tiek apgits noteikts skaits
vardu, lai apzimétu dazadas lietas. Sie
vardi tiek apgGti gan gimené, gan skolg,
gan ari draugu loka. Velak 3is leksikas
krajums paplasinas (tiek apgitas vairakas
varda nozimes, un arl kvantitate pieaug),
un vienlaicigi paplasings socialas vides.

Var teikt, ka komunikacija eksisté, kad
sanémeé;js, tiklidz sanémis zinu no iniciatora,
nosOta vinam savu zinu. Tas nozimé, ka
sanéméijs klost par iniciatoru. Sada veida
komunikacijas procesu sauc par atbildes
reakciju jeb atgriezenisko saiti. Ja nepa-
stavétu atgriezeniska saite, $adu procesu
saukiu par informé$anu. lepriek8minéta
procesa shéma ir $ada:

KANALS

INICIATORS —— > SANEMEJS

ATBILDES REAKCIJA

Kad cilvéki sava starpa sazinas, tas tiek
darits ar vardu (verbalais véstijums) un iz-
jOtu (neverbalais véstijums) kombinacijas
palidzibu. Neverbala informacija izsaka
tas izjOtas, kuras iniciators pauz gan at-
tieciba uz sarunas tematu, gan sanéméju.
Tas izpauzas ar balss tona, skatiena, se-
jas un kermena Zestu palidzibu, tomér ir
svarigi nemt véra ari vides faktorus (telpas
izvietojums, mikroklimats, apgérbs utt.).
Kad sanéméjs atifré verbalo véstijumu,
vin§ vienlaikus at$ifré ari neverbalo vésti-
jumu.

Galvena atskiriba starp abiem véstiju-
miem ir 1@, ka verbalais tiek apgUts apzinati
(paradot katra varda nozimi), bet neverbalo
véstijumu apgUst neapzinata veida (galve-
nokart imitéjot).

Si attkirtba var klot par komunikécijas
barjeru, tadé| ka verbalo valodu var lietot
ar parliecibu, bet neverbalais véstijums var
pievilt un var tikt saprasts pavisam citadi,
neka tas bijo domats patiesiba.

Informacijas nepiecieSamiba

Vaditajiem ir nepiecieSama informacija,
lai izvirzitu mérkus, konstatétu problematis-
kas jomas un noteiktu gan personigo, gan
kolektiva ieguldijumu un efektivitati.

Organizacijaslocekliemirnepiecie$Sama
informacija par ieguldijumu un produkciju,
ko no viniem gaida, tapat vinu aktivitati or-
ganizacija un veidu, ka tas tiek noveértéts.
Viniem jazina, kas vinus uzraudzis un péc
kadiem kritérijiem tas notiks. Nodarbinata-
jiem j@apzinas savi piendkumi un tiesibas,
un ka tos pielietot darba atfisfiba, apzino-
ties savas darbibas sekas un ieguldijuma
kvalitati. Turklat, kad tiek realizéti savstar-
péji saisfiti uzdevumi, ir nepiecieSama in-
formacija, lai varétu koordinét vairakas pu-
ses un noteikt to brivibas robezas saisfiba
ar funkcijam un to izpildi.
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Komunikaciju struktora

organizacijas

Organizacijas pastav divu veidu ko-
munikacijas formas: oficiala un neoficiala.
Pirmo veido pati organizacija, kas izstrada
galvenas komunikacijas linijas. Otra komu-
nikacijas forma ir sponténa, un to izraisa
individs, véloties komunicét ar citiem, ja
neeksisté formdals kanals informacijas no-
do$anai, un ja ari eksisté, tas nav adekvats.
Pasi individi veido paralélus komunikacijas
kanalus, balstoties uz sociglajgm attieci-
bam vinu starpa.

Lai iepazitos ar komunikacijas struk-
tOru, var izmantot dazadas metodes. Viena
no tam — fiklu analize - |auj iepazit komu-
nikacijos plismu, par analizes pamatu iz-
mantojot savstarpéjas attiecibas.

Informacijas plGsmas reti ir vienvir-
ziena, tomér tas klasificé horizontalajas un
vertikalajas. Vertikalo informacijas plosmu
iedala augsupejosaja un lejupejosa.

Lejupejosa komunikacija

So komunikécijas veidu izmanto uzné-
muma vadiba, lai komunicétu ar saviem
padotajiem. Vinu mérkis ir koordinét uz-
némuma dazadas jomas, lai sasniegtu uz-
némuma mérkus, un informét individus, lai
vini varétu dot savu ieguldijumu 3o mérku
sasniegdand, motivét darbam. “...lejup-
ejoSa komunikacija izpilda fundamentalu
informacijas, koordindcijas un nodarbinato
motivacijas funkciju. Blakus visam citam, $is
komunikacijas svarigdka funkcija ir varas
realizacijas un padoto uzvedibas kontroles
un regulacijas izpilde. Tomeér $is funkcijas
var tikt izpilditas ar lielaku vai mazaku efek-
tivitati, atkariba no tadiem faktoriem ka
véstijuma saturs, aprites dimensija, kanalu
efektivitate un informacijas sanéméju iece-
res. Centralais faktors efektivitates cel$anai

ir tiesi atbildes reakcija, kas sanéméjam ir
jGiegUst par rezultatu, ko izraisa lejupejosa
komunikécija. Sis ir viens no uzdevumiem,
kuru pilda augdupejosa komunikacija, kuru
var uzskatit par papildus procesu lejupejo-
$ajai komunikacijai.” (Hose Marija Peiro.
“Organizacijas psihologija”.)

Augsupejosa komunikacija

K& jau iepriek$ minéts, §1 komunikacija
ir lejupejosas komunikacijas papildu komu-
nikacija un kalpo, lai uzzingtu, vai padotie
ir sanémusi un pareizi sapratusi véstijumus,
loi palidzétu korigét un noveértét planus,
sisttmas un metodes, lai informétu par or-
ganizacijas darbibu un jaunam vérfigam
iniciativam.

Par nozélu 3G tipa komunikacija tiek maz
lietota, uznémuma valdosas hierarhijas dé|

Lejupejosa |VERTIKALA
komunikacija

Augsupejosa

ORIZONTALA
KOMUNIKACLIA
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ta netiek atzita, bet padotie to vérté |ofi
pozifivi. Turklat, kad ta tiek lietota, ir grofi
sasniegt augstu precizas un efekfivas ko-
munikdcijas limeni, tG k& persondla vido
biezi rodas kada informacijas kavé$ana un
ilgaka laika gaitd rodas tida vai nefida in-
formacijas sagroziana.

Horizontala komunikacija

Si komunikécija sastav no informacijas
apmainas viena un ta pada hierarhiska [i-
mena individu starpa. Ta ir nozimiga uzde-
vumu koordiné$anai un individa sociala un
emociondla atbalsta nodrosinasanai.

Kanali

Véstijuma nodo$anas veidu sauc par
kanalu. Ja netiek nemts véra kanala veids
vai tas tiek nepareizi izvéléts, kanals var
parvérsties par barjeru vai $kérsli infor-
macijas nodoanai. Tadé|, nododot zinu,
ir svarigi domat par kanéla veidu, kas vis-
vairak atbilstu zinas saturam un tas sané-
mé&jam. Ir vésfijumi, kurus vislabdk nodot,
tiekoties ar pasu cilvéku, citus rakstiska vai
pazinojuma veida, citus ar e-pasta, skype
vai telefona palidzibu. Tapat ir svarigi zinat,
vai informacija nav jGnodod ar pazinojumu
déla, skalruna, uznémuma iek$éjo avizi vai
hierarhiskas linijas palidzibu.

IF

iNFoRMACIIAS DELIS

o
aelEHOR
APERRTRAKITS

Komunikacijas skersli

Komunikécija var izdalit piecu veidu
gkérslus:
1) Pasas organizacijas barjeras:

* fiziskais attélums var bdt organi-
zGcijos nodarbinato komunikacijas
kérslis, ja vinu darba specifika
prasa bieZus kontaktus;

* funkciju specializGcija var bot 8kérs-
lis tada méra, ka ikviens specialists
lieto savu specifisko terminologiju,
ka rezultata var rasties parpratumi
un neskaidribas;

e vara, autoritdte un sabiedriska sta-
vokla attieksmes komunikaciju var
apgrotingt tadad méra, ka informa-
cija tiek filtréta ar noteikta redzeslo-
ka palidzibu;

* informacijaos Tpasums var bot vél
viens $kérslis. Ir zinams, ka infor-
macija ir vara, un tas ir iemesls,
kadé| liela dala informacijas netiek
nodota talak.

2) Barjeras, kuras izliek cilvéki:

* kontaktu veids un savstarpéjas at-
tiecibas, kuras izpauZas darbiba un
nodomos, veido vairak vai mazak
atbrivotu komunikaciju;

* katra individa vérfibas un uzvedibas
paraugi citu cilvéku prieksa;

* masu komunikacijas sekas par cil-
véku komunikacijas kapacitati (tada
veida, ka komunikacijas mediju ap-
joms un ietekme pieaug, bet cilvéku
efektiva komunikacijos kapacitate
sarOk. K& pozitivu faktoru izcel ie-
gUstamo datu gammas pieaugumu
un pieredzes papla$ina$anos, kura
izriet no attiectb@m ar citiem cilvé-
kiem).

3) lekséjas izcelsmes barjeras attiecas uz
katra individa spéjam komunicéties,
kas izpauzas ka:
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* stratégiskas spéjas (mentalas sp&jas
un neadekvata, nepiemérota uzve-
diba);

* taktikas spé&jos (sp&ja sanemt un
nodot informaciju).

4) Ekonomiskas, Jeografiskds un
barjeras:

* &is barjeras attiecas uz socialo klagu,
gadu, zonu vai valstu atskirtbam.

5) Kanalu un komunikacijas lidzek]u barje-
ras (skatit “kanali”).

laika

Ka uzlabot organizacijas
komunikaciju?

Komunikacijos uzlabo$ana atnes or-
formacijas apmaina individu starpa k|ost
efektivaka laika un rentabilitates zina. Un
vienlaikus izveidojas baze, lai attiecibas uz-
némuma nodarbindto starpa uzlabotos un
bagatinatos.

Lai gan nevar un ari nevajadzétu at-
kirt komunikaciju no citiem nozimigiem

Jau vairakas reizes ieprieks ir minéts, ka
labakos darba apstaklos ir labdk stradat,
[idz ar to uzlabojas veicama darba kvali-
tate. Bet ir japiebilst, ka uzlabot veicama
darba kvalitati var, pardomajot uzdevuma
butibu un apzinoties pielautas klodas. At-
zZistot savas pielautas k|idas un nosakot, to,
kas ir labojams, var sasniegt augstu doma-
$anas [imeni, jo klodu analize rosina domat
talak un generét jaunas idejas.

Kad darba kolektivs sava darba vieta
var iegut pladu darba vai dzives pieredzi,
kad ir pietiekami daudz laika, lai domatu,
tiek veicinatas visparéjo zinaanu un profe-
sional@s apmacibas attiecibas. Tadéjadi ne

uznémuma organizdacijas faktoriem (ap-

maciba, lidzdaliba, vadibas stils utt.), tomér

ir [@nem véra rekomendacijas, kuras liela
méra var palidzét uzlabot komunikaciju or-
ganizacija:

e sekmét katra cilvéka informacijas ieguvi
saistiba ar vina uzdevumu un to, ko no
vina gaida;

e gadijuma, kad japazino informacija,
kas bdtu jGuzzina lielakajai dalai uz-
némuma nodarbindto, ta ir jGnovada,
lietojot vairakus kanalus vienlaikus;

e lai informacija botu efekfiva, tai nepie-
cieSama sanéméja atbildes reakcija, lai
apstiprinatu, ka ving ir sapratis vésti-
jumu pilniba;

e izveidot vairakus kanalus, lai sanemtu
lejupejoso informaciju. Ar to tiks iegUts
dubults labums: interesanti ieteikumi or-
ganizacijai un lielaka personala lidzda-
[iba (nav neka laundka, ja tiek atklats,
ka ir sagrozits teiktais vai informacija
nav nondkusi pie adresata).

tikai uzlabojas nodarbinato darba spéjas,
bet vini ari var ieguldit sava personigaja
atfistiba.

DAZAS VALSTIS IR OBLIGATS
NOSACIJUMS, KA VISMAZ VIENS
PROCENTS NO SAVIEM RESURSIEM IR
JAIEGULDA IEKSEJAI APMACIBAI.

Apmacibai nevajadzétu but papildino-
$ai, bet tai jabt vienai no uznémuma stra-
teégijam. Turklat $adi apmacibas plana var
iesaistit visus uznémuma nodarbindtos. Ir
jGiesaista arT vaditaji, jo ari vini ir kontakta
ar veicamo uzdevumu. Apmdacibas plans,
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kas neprasa vaditaju iesaisti, var novest pie
izg@sanads. Vaditajiem ir nozimiga loma uz-
némuma: motivét paréjo personalu, izvai-
rities no personala noraidijuma, iedroginat
vinus l0gt labaku apmacibu.

Dalibnieki

Pirmais, kas bdtu japlano, ir — uz ko bis
vérsta $is apmacibas aktivitate. Apmacibai
jabUt vérstai uz visu uznémuma perso-
nalu. Ir specifiski temati, kas bus saisfiti ar

noteiktu ienemamo amatu, un ir citi temati,
kas bUs veltiti visiem cilvékiem organizacija.
Un visbeidzot, ir temati, kas bUs saistiba ar
katra individa kultGras [imeni.

Otrs jaut@jums ir, kuram vajadzétu or-
ganizét apmacibu. Ir skaidrs, ka visparéja
norma paredz, ka to dara pats uznémumes,
kad ta infrastruktora ir nepiecieSamaja kar-
tiba. Ja 3§ infrastruktGra nav vajadzigaja
kartiba, ir iesp&ja noslégt ligumus ar attie-
cigo pakalpojumu firmém vai personam,
kuras ir specializéju$as noteiktos [auta-
jumos. Pastav vél viena iespéja — finansét
daju vai pilnigi visus radusos izdevumus
nodarbinatajiem, kuri apmeklétu kursus
arpus uznémuma.

Merki

Var izdalit tris lielus apmacibas mérkus:

Apmacit, lai stradatu labak: no nodar-
binato redzes punkta — ko ving dara un ka
dara. Ir nepiecieSams domat, kada veida
to padarit értaku, vieglaku un bez lieka sa-
sprindzindjuma. Ir nepiecieSams iemacities
saprast (domat par veicamo uzdevumu un
veidu, ka tas tiek veikts), diskutét (metode,
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DARBA AIZSARDZIBAS LIKUMS UN MINISTRU KABINETA
'2010. GADA 10. AUGUSTA NOTEIKUMI NR. 749
“APMACIBAS KARTIBA DARBA AIZSARDZIBAS JAUTAJUMOS*

Ar terminu “apmaciba” jasaprot, ka darba devéja piendkums ir nodrosinat nodarbinatajiem
un vinu uzticibas persondm adekvatu un pietiekamu apmacibu un instrukcijas, lai vini savu darbu
varétu veikt drosi.

Sadu apmacibu un instrukiazu veic:

uzsakot darbu;

mainoties darba raksturam vai darba apstakliem;

ievie$ot jaunu vai mainot iepriek$éjo darba aprikojumu;

ievie$ot jaunu tehnologiju.

Nodarbindto apmaciba un instruktazas japieldgo darba vides riska izmaingm un periodiski
jdatkarto.

Darba aizsardzibas instrukcijam un apmacibai ir jabot piemérotdm nodarbindato profesionala-
jai sagatavotibai un viegli saprotamam. Darba devéjam jGparliecings, ka nodarbinatais ir sapratis
darba aizsardzibas instrukcijas un apmacibu.

Apmdécibas mérka auditorija nav tikai pasi uznémuma stradajosie darbinieki, bet ari citu
darba devéju darbinieki, kuri iesaistiti uznémuma darba.

Nodarbindato uztictbas personu apmaciba darba aizsardzibas joma veicama darba laika. Iz-
devumus, kas saisfiti ar apmacibu, sedz darba devéis.
Darba devéja pienakums ir konsultéties ar nodarbinatajiem vai uzticibas personam, ka ari

nodrosinat viniem iespéju piedalities apspriedés par instruktazu un apmacibu darba aizsardzibas
joma.
Nodarbinatajam darba aizsardzibas joma ir piendkums:
ripéties par savu dro$ibu un veselibu un to personu drogibu un veselibu;
lietot darba aprikojumu, bistamas vielas, transportu un citus razo$anas lidzek|us;
lietot kolektivos aizsardzibas lidzeklus, kda arf vina rictb@ nodotos individualos aizsardzibas
[idzek|us saskana ar normativajos aktos noteikto dokumentaciju (razotaja instrukcijas, kimisko
vielu un kimisko produktu dro$ibas datu lapas vu. c.);

e ievérot droibas zimes, ka ari lietot drogibas ierices, ar ko apgadats darba aprikojums un
darba vieta, un atturéties no attiecigo dro$ibas ieri¢u patvaligas iedarbind$anas, maini$anas
vai parvietoSanas;

e nekavéjoties zinot darba devéjom, tieSajom darba vaditdjom vai darba aizsardzibas specialis-
tam par nelaimes gadijumu darba, k& ari par jebkuriem darba vides faktoriem, kuri rada vai
var radit risku personu drogibai un veselibai, ari par trokumiem uznémuma darba aizsardzi-
bas sistema;
piedalities darba devéja rikotajas instrukidzas un apmacibas darba aizsardzibas joma;
sadarboties ar darba devéju vai darba aizsardzibas specialistu drosas darba vides un darba
apstak|u nodrogina$ana, lai neraditu risku nodarbinatda drogibai un veselibai.

lai konfrontétu idejas bez stridiem), mainit
(panakt labu attieksmi attieciba uz parmai-
nam), sadarboties (aktivitate, kas vérsta uz
alternafivu un risinajumu meklé$anu).
Apmacit, lai vzlabotu kvalitati un pro-
duktivitati: 8is mérkis nav strikti pedago-
gisks, jo tam ir ari citu jomu komponenti

(informacija, lidzdaliba utt.), tomér var ie-
klaut to 3aja apaksvirsraksta, nemot véra,
ka ir svarigi veikt apmacibu, lai katrs cilvéks
zindtu labako veidu (vértéjot péc kvalitates
un produktivitates), ka veikt savu darbu.
Apmacit, lai atfistitu cilvéku: balstits
vz cilvéka dabisko vélmi uzlabot savas
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zinadanas, kas vienlaikus uzlabo socidlas
attiecibas uznémuma. Lai sasniegtu $o
mérki, iespéjams, bltu nepiecieSams, lai
uznémums ne tikai realizétu apmacibas
kursus, bet arl veicingtu un mudinatu pa-
dotos, kuri papladina savas zinG$anas, ap-
meklét kursus arpus uznémuma.

Metodologija

Par lidzdalibas metodém nepiecie$ams
runat divu iemeslu dél:

* o tiek stradats kopd ar pieaugusiem
cilvékiem un tiek méginats mainit at-
tieksmi. Ir nepiecieSams izcelt tadu
metodolodiju ka personigas véstures
parskatu (balstés uz lidzigas pieredzes
analizi un atminam). Tadéjadi ir vieg-
lak saprast, ko cilvéks |Gt un doma, un

ir iespéjams vieglak mainit iepriek3éjo
uzvedibu;

* dazdam zinad$andm ir jGb0t pielietotam
redlaja situaciia, lai tas varétu integrét.
Ergonomikas analize sava botiba ir [i-
dzeklis apmacibas izveidg, jo apmaciba
aizvien vairdk ir vérsta uz darba akti-
vitatém. Ir runa par $is jomas apma-
cibu — darbibu, lai panaktu, ka cilvéki
uztver atskirtbu starp realitati un to, ko
vini ir sapratusi.

ligums

Ja vélas mainit nodarbingto attieksmi
un uzvedibu, ir jddoma par ilgtermina kur-
siem. Kursu pagarind$ana reizém ir iegul-
dijums; nerealiz&jot tos, kuri bOtu parak Tsi,
kad budzZets nav pietiekams, ir ekonomija.



Cilvéki ir at8kirigi: ne visi ir vienada au-
guma, ne visiem ir vienads spéks. Tapéc,
planojot raZo$anas procesu, kas saistits ar
cilvéka aktivitati, ir nepiecie$ams, lai visas $is
individualas iezimes, kas nepak|aujas par-
maindm, tiktu nemtas véra. Parasti, veicot
darba vietas projekté$anu un iekartosanu,
galvena uzmaniba tiek pievérsta iekartu un
telpu tehniskajai kvalitatei un efektivitatei,
atstdjot novarta to cilvéku komfortu, kuri §is
iekartas izmantos. Sis individudlo Tpagibu
izvértéjuma trokums daudzos gadijumos iz-
raisa nodarbinato nespéju pielagoties savai
darba vietai. Sis nodalas mérkis ir analizét
darba vietu, iekartu un telpu koncepciju
saistiba ar attiecigd nodarbinata individu-
alajam iezimém, paturot prata ne tikai $o
individudlo iezimju atdkirtbu, bet ari to, ka
cilvéks ir kustiga batne.

Tadéjadi ergonomiska analize rod pie-
lietojumu $adas jomas:

Runajot par darba vietu organizaciju un
plano$anu, pirmam kartdm, jGnosaka darba
veik$anai nepieciesama plafiba. Tas nozimé,
ka, nemot véra individudlo izméru doza-
dibu, jGnem véra lielakas cilvéku grupas fi-
ziskie parametri, izvairoties no stereotipiska
“vidéja individa” parametriem kéa planojuma
vajadzibu risinGjuma. Piemérotak un ko-
rektdk ir rékinaties ar galéjibam (minimalo

* priekdmetu ergonomiskais dizains;

* darba telpu ergonomiskais dizains;

e ar darbu un funkcioné$anu saistito ele-
mentu ergonomiskais dizains;

* vides ergonomiskais dizains.

LAl VEIKTU DARBA VIETAS
PROJEKTESANU UN IEKARTOSANU,
JANEM VERA TA CILVEKA INDIVIDUALAS
IEZIMES, KAS TO 1IZMANTOS.

Darba vietu un darba telpu kvalitatei ir
primara nozime komforta sasnieg$and, se-
kojos$i arT darba efektivitates palielinadana.

Jebkura darba vietd ergonomiska ana-
lize ir atkariga no virknes faktoru, kas |Jauj
visparigi izvértét tas komforta pakapi. Sos
analizes faktorus var iedalit divas grupas:

* darba vietas organizacijo;
* darba vietas izméru izpéte.

un maksimalo), ta sakot, nemt véra gardkos
individus, lai lemtu par telpu, kas nepie-
cieSama kaju novieto$anai zem galda, un
mazdka auguma individus, lai noregulétu
sasniedzamibas limenus. Tomér paraléli G-
rékinas ar individiem, kas atrodas starp 5 un
95 percentilém (galvenais princips, iekartojot
darba vietas, ir nemt véra to nodarbindto
augumu parametrus, kuri ieklaujas vidéjo
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90% robezas. Darba vietas var nepiemérot
5% mazako individu un 5% gardko individu.
So 90% individu grupu sauc par individiem,
kas atrodas starp 5 un 95 percentilém).

100% pieméro3anads tiem daZiem indi-
vidiem, kas ir arpus noraditajam percenti-
|&ém, nozZimétu nesamérigus térinus salidzi-
nGjuma ar ieguvumiem, kuri varétu tikt pa-
nakti. Ta, piemé&ram, ir absurdi bavét 2,5 m
augstas visas durvis tiem daziem individiem,
kuru augums parsniedz 2 metrus.

Par pamatu darba vietu dizaina pro-
jektéSanai ar mérki noteikt statiskos un

dinamiskos raksturojumus jGnem antropo-
metrija un biomehanika.

Statiskie raksturojumi

Lai varétu radit vidi, kura tas lietotaja iz-
mériem tiek pieméroti telpu un priekdmetu iz-
méri, ir nepiecie$ams uzzindt $os lietotaja iz-
mérus [eb statiskos raksturojumus, kermena
strukturalos izmérus (pieméram, augums,
svars, roku garums utt.). Dazadu kermena
dalu strukturalie izméri tiek mérti statiskos
individu darba stavoklos: stavus, sédus utt.
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DREBJU GALVENIE
VAI IETEK-
APAVU PIELAIDE MEJAMIE
VEIDS I1ZMERI
Virie$u 1,3 cm Kermena
uzvalks 1,9-2,5 cm biezums
Kermena
platums
Sievie$u 0,6-1,3 cm Kermena
kostims vai 1,3-1,9 cm biezums
kleita Kermena
platums
Ziemas 5,1 cm Kermena
virsdrébes, 7,6-10,2 cm biezums
ari uzvalks 4,4-5,1 cm Kermena
vai kleita platums
Augsstilba
lielums
Virie$u apavi 3,2-3,8 cm Kajas izmérs
Sievie$u apavi 1,3-1,9 cm Kajas izmérs
Cimdi 0,6-1,3 cm Rokas izmérs

JOSTAS  ELKO

N
VIETAS AUGSTUMS
AUGSTUMS J,

2
KLEPJA
AUGSTUMS

ZEMCELA L
AUGSTUMS
S

Neap$aubami, cilvéka kermenis var
tikt mérits daudz dazados veidos, tomér

Darba telpu izméru izpétei jaaptver vi-
sas darba situacijas un pozicijas, kas varétu
tikt piemérotas dazadu darbu veiksanai.
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cilvékinZenierijas praktiskos noltkos tiek
nemts véra ierobeZots statisko izméru skaits,
aptuveni divdesmit. Nevar aizmirst ari to,
ka strukturalie izméri tiek nemti no kailiem
cilvékiem, tadé| dazi izméri var palielinaties
izmantota apgérba dé.

Tapéc publicétie antropometriskie dati
j@izmanto tikai k& orientieris, izejas punkis
talakai specifiskai antropometriskai analizei.

Dinamiskie raksturojumi

Cilvéka kermena dinamiskie raksturo-
jumi jeb funkcionalie parametri tiek mériti,
nodarbinatajom veicot konkrétas ar darbu
saistitas aktivitates.

Kaut ari, lai panaktu piemérotu darba
vietas planojumu, nepiecieSsams nemt véra
gan statiskos, gan funkcionalos paramet-
rus, tiedi funkcionalie parametri ir daudz
nozimigdki gandriz visiem darba vietu pro-
jektiem. Lielaka dala darbu nepielauj statis-
kumu, tie pieprasa funkcioné$anu (piemé-
ram, noliek§anos, pagrie$anos, smagumu
parvietosanu). Funkciondlo mérijumu pie-
lietojums balstas uz kustibam un funkcijam,
kas saistitas ar darbu veik$anu.

Jebkura gadijuma, planojot funkciona-
los darba apstak|us, jGnem véra divas ie-
dzivotaju grupas — vecaki cilvéki un bérni.
Vecaku cilvéku augums samazings, tapat
samazinds ari vinu funkcionalas spé&jas. Sa-
vukart, bérniem augot, vinu augumu struk-
turglie izméri ievérojami mainds saméra
5@ laika posma, tapéc ipada uzmaniba |a-
pievérs skolas mébelém.

No ergonomiska viedokla darba telpu
izméru izpéte javeic darba zond, kura tfiek
veiktas visas operativa rakstura cilvéku



56 5. nodala. DARBA VIETAS DIZAINS

aktivitates. Ar darba zonu saprot laukumu,
kas ieskauj cilvéku aptuveni 0,5 lidz 2
metru radius@; taja atrodas ari lielaka dala
darba veiksanai nepiecieSamo priek§metu
un elementu.

IR SVARIGI JAU PLANOSANAS FAZE
REKINATIES AR NODARBINATO
LIDZDALIBU TADA VEIDA, LAI VISU
DARBA VIETU VEIDOJOSO ELEMENTU
IZVIETOJUMS ATBILSTU VEICAMA
DARBA VAJADZIBAM.

Tapéc funkciondlo darba vidi nosaka
dazadie iespéjamie roku un plaukstu vé-
zieni, tie$i to aktivitates zonds jGnovieto ele-
menti, kas veido darba vidi.

Méginasim apskatit padas tradiciona-
lakas darba pozas — stavus un sédus. Lai
noteiktu darba vietu pamatizmérus, jGnem
véra $adi kritériji:

e optimalas sasniedzamibas zonas;
e darba virsmas augstums;
e kajam iedalita platiba.

Optimalas sasniedzamibas
zZonas

Veiksmigs darbam nepiecieSamo ele-
mentu izvietojums darba telpd ar nelielu
piepudli laus veikt dazadas nepiecieSamas
manipulaciju kustibas, izvairoties no neda-
biskam kustibam, kas ar laiku izraisa mugu-
ras sapes, muskulu patologiju, traumas utt.

Gan vertikala, gan horizontala stavokli
jGnosaka optimalie darba attélumi un pla-
tibas, lai sasniegtu értu darba stavokli.

Lai noteiktu sasniedzamibas attalumus
parastai  aktivitatei, kurai nepiecie$amas
darbibas vertikala plakné, ta javeic attie-
c¢ibaé uz maza auguma cilvékiem gan sé-
dus, gan stavus stavoklr.

Stavus stavokli maksimalajiem plauktu
augstumiem nevajadzétu parsniegt 150-

cm 160 =
GADIIUMA

-“H
RAKSTURA

~T
| - VIRIES|
—
o | SIEVIETES ™K SASNIEDZA- _
\\\ M‘IBAS ROBEZA
\

120 A\ A
\

\ \

\

e
£
~N— 1~
{

N

100

g 8
/—-._.-—-‘F'-—'\
o

= —_— ==

100 cm

ROKAS SASNIEDZAMIBAS
HORIZONTALAIS LOKS UN
DARBA PLATIBA VIRS GALDA

1.000 |

T

1.600 ]

160 cm augstumu virieSiem un 140-
150 cm augstumu sievietém.

Ar rokam veikto dazddo darba veidu
skaits uz horizontalam virsmam ir |oti liels
(pieméram, darbs pie datora, darbs ar Suj-
masinu, metinaSana staciondrd postent,
édiena gatavo$ana u.c.). Tapéc, lai atvieg-
lotu $os darbus, jGizméra sasniedzamibas
attalumi darba vietd, par pamatu nemot
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mazakos individus, lidzigi ka tika darits
vertikala plakné. Tapéc ottéla noraditas
vérfibas atbilst virieSiem un sievietém, kas
atbilst 5. percentilei.

Darba virsmas augstums

Rundjot par darba vietas koncepciju,
loti svarigi ir noteikt darba virsmas aug-
stumu ar mérki pandkt visu veicamo darbu
piemérotibu kermena dabiskajom funkci-
jGm gan sédus, gan stavus stavokli.

Veicamo darbu dazadiba, ka art indivi-
dualas nodarbinato atskiribas, liedz iespéju
fiksét vienu noteiktu augstumu, taéu, nemot
véra strukturalas un funkcionalas kermena
Tpatnibas, varam teikt, ka par apmierinodu
kermena attiecibu ar darba virsmu var
saukt tadu attiecibu, kurd apakddelms var
saglabat horizontalu vai nedaudz uz augsu
paceltu stavokli.

Veicama darba raksturs ir vél viens mai-
nigs apstaklis, kas janem véra, lai noteiktu
piemérotu darba virsmas augstumu, kas ir
atkarigs no darba prasibam (jo precizaks
darbs ir javeic, jo darba virsmas augstu-
mam ir {ab0t lielakam, lai nodarbinatajom
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nav jGpieliecas, lai precizi saskatitu objektu).
Janem véra, ka attéla noraditie augstumi ir
vidéjie lielumi, nenemot véra individualas
izmainas, tapéc tie izmantojami vienigi ka
ieteikumi.

Ir acimredzami, ka no ergonomiska
viedokla darbs sédus stavokli ir labaks par
stavus stavokli veicamu darbu. Taéu ari sé-
dus darba stavoklis péc kada laika varétu
k|0t mokoss. Tapéc pats piemérotakais butu
darbs, kas ietvertu $o divu stavoklu mainu.
Tadé| darba vietd japaredz iespéja mainit
krésla un darba virsmas augstumu, kaju
stavokli utt.

Darba virsmas augstums, stradajot sta-
vus stavokli, atbilst elkona augstumam vai
ir nedaudz (aptuveni 5 lidz 10 cm) zem ta.

Tadé| varam teikt, ka ergonomiski érts
darba virsmas augstums (no gridas lidz
darba virsmai) ir 25-100 cm virieSiem un
85-95 cm sievietém.

Ja apskatém $o augstumu attieciba uz
veicamo darbu veidu, ieteicamie augstumi
ir $adi:

DARBA VIRIESI SIEVIETES
VEIDS (cm) (cm)
Smalks darbs, 109-119 103-113
elkoni atbalsfiti
Viegls montazas 99-109 87-98
darbs
Smags darbs 85-101 78-94

Stradajot sédus stavokli (pieméram,
pie galda, pie iekartas), darba virsmai
jab0t atbilsto$ai darba uzdevuma ipatni-
bam; pieméram, augstums, kas nepiecie-
$ams preciza darba veik$anai, atskirsies no
augstuma, kas piemérots kusfibas saméra
brivam darbam, stradajot pie datora.

No ofras puses, darba virsmas augstums
ir cie$i saisfits ar sédekla augstumu, ar darba
virsmas biezumu un augsstilba apjomu.



58 5. nodala. DARBA VIETAS DIZAINS

PRECIZS DARBS

+ 20 cm

— _— + 10 cm
% 3 — 0

*> - 10 cm

] ﬁ# 20 em

l -30cm
100-110 90-95 75-90 cm VIRIESI
95-105 85-90 70-85 cm SIEVIETES

.:L v v

NE PARAK GRUTS DARBS

GRUTS DARBS

Precizs darbs

[

Masinraksfianas
darbs

Ar rakstisanu —
lasidanu saistits

darbs

[——————— =

900-1100 Vv
800-1000 S

—

(V = virie$i, S = sievietes)

740-780V
700-740 S

Kajam iedalita platiba

Kad dizaing janem véra pladuma no-
dro$inasana, jarékinas ar pasam lielakajam
percentilém (95. percentili). Ir skaidrs, ka,
ja planojums bis veiksmigs nodarbinata-
jiem ar lielakajiem izmériem, tads tas bads
art mazdakajiem nodarbindatajiem.

Izpildot noteikta veida darbu ar kaju, ka
ari jebkuru ofisa darbu, nepiecieams, lai
kajam bitu pietiekama platiba értai attie-
cigo kustibu veik$anai.

K& jau minéts, funkciondlo darba telpu
planojums tiek veikts saskana ar cilvéka
kermena strukturGlajgm un funkcionala-
jam Tpatnibam. Tomér, planojot 3o telpu
dizainu, nedrikst aizmirst par bérniem,
vecakiem cilvékiem un cilvékiem ar Tpasa-
jam vajadzibam. Risingjuma meklé$ana 3o
grupu parstaviu problémam k|Ust aizvien
aktualaka kolektivos. Vecdku nodarbinato
cilvéku skaits pieaug ar katru gadu (un do-
majams, ka turpings pieaugt ari turpma-
kos gadus, jo vairdkas Eiropas valsfis norit
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diskusijo par pensioné$ands vecuma pa-
lielina$anu). Tadu iespéjas piemérot darba
vietas ir minimalas, tapéc ndkotné varétu
pieaugt dazadu sodzibu skaits no gados
vecakiem nodarbinatajiem.

No praktiska viedokla $aja gadijuma
loti svariga ir kartibas uzturé$ana darba
vieta, 1. i., lai briva vieta zem galda netikiu
izmantota dozadu priek§metu glabasanai
(pieméram, mapes, kastes, instrumenti, re-
zerves dalas vu. c.).

Antropometriskais kréesla
dizains

Pieaugot sédus stavokli veicamo darbu
skaitam industrializétas valstis, tris ceturt-
dalas aktivas sabiedribas strada sédus
stavokli. Tas palielina ka projektétaju, ta
ari padu lietotdju ieintereséfibu veiksmiga
krésla dizaina.

Ja krésls nesniedz pietiekamu lidzsvaru
un komfortu, lietotajom [GséZ neérta sta-
vokli. Tatad nepiecie$ams, lai ergonomiska
kréslu koncepcija tiktu veidota, ievérojot

virkni zindmu, bet ne vienmeér ievérotu datu

un iezimju. ldeala gadijuma jGizvélas tads

darba krésls, kam var regulét sédekla un
atzvelines augstumu, sédekla dzilumu un
slipumu.

Kréslom jGatbilst $adam
mam:

e sédekla augstuma regulacija (sédus
stavokli), pieméro$ana robezas starp
380 un 500 mm;

e sédekla platums starp 400 un 450 mm;

e sédekla dzilums starp 380 un 420 mm;

e 20 mm biezs polsteréjums uz cietas
virsmas, pdrsegts ar elastigu un elpo-
jodu audumu;

e noapalota priek$gja mala (liels liekuma
radiuss), lai netiktu nospiestas kaju aiz-
muguré esosas vénas.

Pareiza krésla sédekla augstuma izvéle
ir Joti svariga, lai nodro$inatu értu darba
pozu. Ja darba krésls ir par augstu, ta sé-
deklis var nospiest augsstilba virspuséjos
asinsvadus. Ja darba krésls ir par zemu,
rodas kermena piespiedu darba poza: len-
kis elkona un celu locitava ir mazaks par

raksturoju-
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90°, plecu josla pacelta uz augsu, galva at-
liekta, jo monitors atrodas augstak par acu
[Tmeni. Piemérots sédekla augstums ir $ads:
sédekla priekséja mala ir paceles bedres [i-
meni, lenkis cela locitava ir lielaks par 90°,
pédas novietotas stabili uz gridas.

Krésla atbalsta pamatam janodrosina
korekti realizéta stabilitate, tapéc tam [abot
ar piecdm kajagm ar ritentiniem, kas pie-
lautu kustibas brivibu.

Krésla pamatnes k&ju garumam jabot
vismaz tadam pasam ka krésla pamatkajas
garumam (380-420 mm).

Krésla atzveltnei jabalsta mugura vis-
maz jostas un krustu rajond, tai jaatbilst
muguras formai. Labak ir, ja atzveltne
balsta muguru visa tas garuma atbilstosi

mugurkaula  dabiskajiem izliekumiem
(t. i., atzveltnes apakséja mala ir vismaz
[idz muguras lapstinas apakdéjam lenkim).
Optimala varianta darba krésla atzveltnei
j@nodro$ina muguras atbalsts pat tad, ja
nodarbinatais maina kermena pozu, pie-
méram, noliecas uz priek$u vai atliecas
atpakal, ka ari ir nodroSinats atsevisks
balsts galvai, ka augstumu var regulét. Tas
samazina slodzi mugurkaula kakla dalai
un ir Tpadi piemérots gadijumos, ja ilgstosi
nepiecieSams skafities viena punkta vai ne-
piecieSams veikt |oti nelielas amplitGdas
galvas kustibas.

Roku balstu formai [abdt lidzenai ar
noapalotiem galiem. Tas pamatizmériem
jab0t $adiem:

*  platums 60-100 mm;
e garums - pietiekams, lai atbalsfitu
apaksdelmu un plaukstas dalu.

Tomér ergonomiskas darba vietas ie-
kartodana vél vairak ir atkariga no pasa
nodarbinata, kur$ pats regulé gan krésla
augstumu, gan izvieto darbam nepieciesa-
mos priek$metus. Tapéc, lidzigi ka daudzos
citos gadijumos, ir svariga nodarbindgto
apmaciba par ergonomiskas darba vietas
iekartotanu. Sada apmaciba iespéjams
izmantot informaciju, ko biezi nodrosina
kréslu raZotaji (pieméram, bukleti, video
rulligi, infolapas u. c.).



No visiem enerdiju veidiem, kas var bit
noderigi cilvékam, gaisma ir vissvarigaka.
Bez gaismas dzive, kadu més to pazistam,
vispar nebltu iesp&jama, jo nebltu zalo
augu, kas ir galvenais kédes posms masu
sarezditaja uvztura kéde.

Gaisma ir arl viens no galvenajiem
priek§nosacijumiem midsu redzes spé-
jai. Faktiski gaismas nozimigums visos
musu dzives aspektos ir acimredzams, bet
més biezi to uztveram ka padu par sevi

Neatkarigi no ta, kads ir veicamais
darbs, tam nepiecieams nevis vienkarsi
apgaismojums, bet gan labs un veicama-
jam darbam piemérots apgaismojums.

Labs apgaismojums ir tads, kas lauj:

e bez gritibam redzét veicamo darbu;
e nodrosinat vizualo komfortu.

Lai to sasniegtu, jabdt pieejamam vis-
piemérotdkajom apgaismojuma apriko-
jumam vai sistémai, kas vislabak atbilst
veicama darba raksturam un vizualajam
uzdevumam. Ir svarigi regulét ne tikai uz
darba virsmu krito$a apgaismojuma dau-
dzumu, bet ar ta kvalitati. Gaismai ja-
satur gan difozie, gan tiesie izstaro$anas
komponenti, ka rezultatd rodas maigas
énas, kas |auj uztvert priekdmetu formu
un stavokli un atvieglo kontrasta veido-
sanos.

saprotamu, jo esam pieradusi, ka ta vien-
karsi ir.

Lielakd daja informacijos, aptuveni
80%, tiek uztverta ar redzi. Tas padara
redzi par vienu no misu galvenajam ma-
nam. Bez gaismas més nespéjom redzét.
Tadu jaatzist, ka, pateicoties redzes spéjai
pieméroties nepietiekama apgaismojuma
apstakliem un talab — “spét redzét”, dau-
dzos gadijumos $im tematam netiek velfita
piendciga uzmaniba.

No otras puses, |@vairds no traucgjo-
Siem atstarojumiem (atspidumiem), kas ap-
gritina detalu uztveri. Janovér$ parmérigs
spoZums un &nas, izvietojot lampas apgais-
mojuma sistéma 1a, lai tas tiek apsléptas
tieSai redzei un izdala noteiktu gaismas
daudzumu uz griestiem un sienu aug$éjam
dalam. Vélams, lai griesti un sienas darba
telpas bitu gaidas krasas. Tas sekmé gais-
mas piemérotu sadalijumu.

Japaredz ari apgaismosanas iekartu
uzturé$ana. Ja §1 uzturé$ana nav piendciga,
tas bojadanas novecojuso lampu un uz tGm
uzkrajudos putek|u dé| var izraisit pastavigu
gaismas zudumu. Tapéc janem véra, ka:

* izvélétajai apgaismojuma iekartai jabat
viegli uzturamai; jGparedz ari pieméro-
tas ierices veco lampu nomainai (piemé-
ram, cilvéku pacélaji, jo nepiecie$ams
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nomainit spuldzes noliktavas). Ja ap-
gaismojuma sistéma ir novietota |ofi
augstu, jGapsver tadu iekartu iegade ka
parvietojamie torni, pacelo$as platfor-
mas, darba filtini, vai arm jGapsver ie-
spéja realizét apgaismojuma sistémas
nolai$anu tuvu gridas limenim;

Lielumi un vienibas

Apgaismojuma joma tiek lietota virkne
specifisku lielumu, kurus lietderigi definét
jau ieprieks, lai raditu pareizu vélak apska-
tito jédzienu izpratni.

Galvenais lielums ir gaismas pldsma,
kas tiek izteikta ar gaismas energiju, kas iz-
plUst caur kadu virsmu laika vieniba. Gais-
mas plUsma tiek mérita [dmenos.

* apgaismo$anas sistémas regulari |G-
tira, lai izvairitos no apgaismojuma
[fmena samazind$ands vairgk par
20-30% starp tirisanas reizém. Lampu
nomaina [Gveic sistemdtiski, jo ne
vienmér ir pienemami gaidit, lidz tas
izdeg.

No gaismas avota gaismas plisma neiz-
platas visos virzienos vienadi. Tapéc tiek defi-
néts gaismas stiprums, kas raksturo gaismas
avota izstarotas plismas atkaribu no staro-
juma virziena. Ta vieniba ir kandela (cd).

Apgaismojums ir gaismas plisma, kas
krit uz vienu virsmas vienibu. Ta vieniba ir
lukss (Ix), kas ir virsmas apgaismojums uz
1 m?, ja uz §is virsmas krit 1 1Gmenu liela
gaismas plasma.

GAISMAS PLUSMA:
vieniba ir [imens (Lm)

A\ &

~ e d
<— —>

GAISMAS SPILGTUMS

GAISMAS STIPRUMS (1)

APGAISMOJUMS

kandela (cd)

KONTRASTS

c = C = (L fons — L sastavdala

L fons




Virsmas spilgtums noteiktad virziena ir
attiectba starp gaismas stiprumu noteiktaja
virziena un redzamo laukumu. Tas tiek mé-
rits kandel@s pret virsmas laukumu.

Kontrasts ir priek§meta virsmas un G ap-
kartnes spilgtumu atskiriba vai ari dozadu
priek§meta dalu spilgtumu atikiriba.

Atstaro$anas faktors ir kadas virsmas
atstarotas gaismas attieciba pret sanemto
gaismu; tas piemit visiem materialiem, un
ta vérfiba svarstas starp O un 1.

Apgaismojuma limenis

Katrai darbibai vieta, kur ta tiek veikta,
nepiecieams noteikts apgaismojums. Sis
apgaismojums atkarigs no:

* aplikojamo detalu izméra;

* attaluma starp acim un apskatamo ob-
jektu;

* objekta atstaro$anas koeficienta;

* objekta detalu kontrasta un to fona;

* skafitdja (nodarbinatd) vecuma un re-
dzes.

Apgaismojuma limenis tiek mérits ar
luksometru, instrumentu, kas parvér§ gais-
mas enerdiju elekiriska signala, kas tiek
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pastiprindts un attiecigi attélots péc luksos
méritas skalas.

Svarigi ir afceréties, ka gadijuma, |a
slikti apgaismotas darba virsmas apgais-
mojums tiek dubultots, rezultata tiek pa-
nakts ievérojams vizudlais uzlabojums, bet,
ja dubultots tiek labi apgaismotas darba
virsmas apgaismojums, vizualais ieguvums
ir ar katru reizi mazak izteikts.

To, vai apgaismojums ir pietiekams, ie-
spéjams noteikt, veicot darba vides labora-
toriskos mérijumus akreditéta laboratorija.
2010. gada 1. janvari stajas spékda Mi-
nistru kabineta noteikumi Nr. 359 “Darba
aizsardzibas prasibas darba vietas”, kas
reglamenté ari prasibas apgaismojumam
gan darba vietam telpds, gan arpus tém
(81s prasibas ietvertas noteikumu pieliku-
mos). Noteikumi paredz, ka darba vietas
ir janodro$ina ar dabisko apgaismojumu
un jGapriko ar maksligo apgaismojumu 1@,
lai kopéjais apgaismojums bitu pietiekams
nodarbinato droSibai un veselibai. Prasibas
ir noteiktas atkariba@ no nozares un veicama
darba rakstura, ka piemérs ir dots prasibas
darbiem, kas tiek veikti birojos (sikak skatit
tabulu).

DAZADAS APGAISMOJUMA PAKAPES

100 000 Ix

saule

istabas vid

2500 Ix ||
pie loga
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MINIMALIE APGAISMOJUMA LIMENI DARBA
VIETAS BIROJOS ATKARIBA NO DARBA VIETAS
UN DARBA VEIDA

APGAISMOJUMA MINIMALAIS
DAREA VIS, Dasteia VD) LIMENIS VIRS DARBA ZONAS, LX
Dokumentu sistematizacija, kop&$ana 300
Lasidana, rakstidana, madinrakstisana, datu apstrade 500
Tehniska rasé$ana (darbs pie raséjama galda) 750
Datorizétas projekiésanas darba vietas 500
Sapuléu, konferenéu telpas 500
Klientu pienem$anas vietas, redistratiras 300
Noliktavas, arhivu telpas 200
Kontrasts KRASU KONTRASTI DILSTOSA SECIBA
Priek§metu atskiribu noteicosie faktori PRIEKSMETA KRASA FONA KRASA
ir novérojomd ?rleksmve’r'o_ un té opko_rfnes Melns Dzeltens
spilgtuma un krasas atkirtbas. Isteniba tas,
ko novérté acs, ir spilgtuma atdkiribas. Par Zal$ Balts
spjlgfumo kontrastu sauc c‘fékiﬁbu starp Sarkans Balts
priek§metu un ta apkartni vai ar starp da-
7adam priek$meta dalam. To var definét ari Zils Balts
ka krasu kontrastu, saistot to ar attiecibu, Balts Zils
kas pastav dazado priekSmetu krasu un to
fonu starpa. Melns Balts
~ - o Dzeltens Melns
JO APGRUTINOSAKA IR VIZUALA
UZTVERE, JO AUGSTAKAM JABUT Balts Sarkans
VIDEJAM APGAISMOJUMA LIMENIM. Balts Zal
Apzilbinajumi Hells il

Apzilbingjumu izraisa spilgta gaisma,
ta sekas ir priek§metu izkirSanas spéjas
traucéjumi un/vai samazing$anas. Sis fe-
nomens rodas acs fikleng, kur rodas strauja
fotokimiska reakcija, kas fiklenes funkcijas
destabilizé uz noteiktu laiku, péc kura ta at-
kopijas.

Apzilbingjums var rasties no tiesas re-
dzes saskares ar Zilbino$as gaismas avotu,
kads ir lampa, logi, tieSie saules stari utt.
(tieSais apzilbinajums), un atstarojot gais-
mas avotus uz atstarojo$@m virsmam, kas
ir sekundari gaismas avoti (atstarojuma ap-
Filbinajums). Sis apilbingjuma veids nav tik
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APZILBINAJUMA LENKIS

traucéjoss vai redzi paralizéjoss ka tiedais,
tomér tam ir liela ietekme vizuala komforta
paslikting$ana, kura galvend pazime ir
apskatama priek$meta kontrastu samazi-
nadands vai zudums. Galvenie faktori, kas
izraisa apzilbinGjumu, ir:

* gaismas avota vai apgaismotu virsmu
spilgtums, tiedai redzei maksimali pie-
laujamais 7500 cd/m?;

e gaismas avota novietojums, jo apzilbi-
najums rodas gadijuma, ja $is gaismas
avots paradas redzes loka 45° lenki
attieciba pret vertikali. Gaismas staru,
kas nondk redzes lenki, daudzums ir
atkarigs no to atradands augstuma un
telpas dziluma.

SPILGTUMA APTUVENAS
VERTIBAS (CD/m?)

Saule 15x 108
3000

Skaidras debesis [idz 5000

Gaida spuldzite 1x106

Matéta spuldzite 50 000

40 w/ 20 dienas gaismas

lampa 7500

Balts papirs 100 luksu

apgaismojuma 250

PAREIZS GAISMAS VIRZIENS,
LAl IZVAIRITOS NO ATSTAROTA
APZILBINAJUMA

APZILBINAJUMS BUS MAZAKS, JA
GAISMAS AVOTS ATRADISIES VIRS
REDZES LENKA.

Gaismas avota novietojums ir |oti no-
Zimigs atstarojuma apzilbinGjuma rasanas
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dé|. Visiedarbigakais lidzeklis $a veida ap-

zilbinajuma novérsanai ir pareizs gaismas

avotu un darba vietu izvietojums. letei-
cams, lai gaisma kristu uz darba virsmu no
sdniem;

* spilgtuma sadalijums starp redzes loka
eso$ajiem priek§metiem un virsmam,
nemot vérda to, ka, jo lielakas spilg-
tuma atkiribas starp priek§metu un ta
apkartni, jo lielaks izraisitais apzilbina-

Rundjot par darba vietu ergonomiska-
jiem pétijumiem, vislielako interesi no re-
dzes sp&jam izraisa redzes asums, piemé-
ro$ands un adaptésands.

Redzes asums

Redzes asums ir spéja, kas piemit acij,
lai iz8kirtu mazus, loti tuvu vienu otram eso-
$us priek§metus. Redzes asuma pakapi ie-
tekmé neskaitami faktori, pieméram:
¢ cilvéka vecums;

* gaismas spilgtums: redzes asums pa-
lielinds, pieaugot adapté$anads spilg-
tumam. Acim ir tendence adaptéties
vidéjom spilgtumam, kas ir daZado
redzesloka eso$o spilgtumu lieluma un
sadalijuma funkcijo;

* kontrasts: redzes asums palielinas laba
kontrasta apstaklos;

* gaismas krasa: redzes asums atkarigs
no gaismas spektra sastava; tas palie-
lings, attiecigajom spekiram daloties
dzelteni — zal@, un samazinas, sakot ar
zilo.

Cilvéka redze fiziologiski mainas lidz
ar vecumu. Cilvékam péc 40 gadu ve-
cuma acs lécas elastiba samazinas, tapéc
vin§ vairs skaidri nesaredz priek§metus,

jums. Maksimalas pielaujamas spilg-

tumu attiecibas:

- starp redzes uzdevumu un darba
virsmu 3:1;

- starp redzes uzdevumu un apkar-
téjo telpu 10:1;

* ekspozicijas laiks, zema spilgtuma gais-
mas avoti, kas atrodas redzes loka, var
izraisit apzilbinadjumus, ja ekspozicijos
laiks ir ilgstoss.

kas novietoti tuvak par 30-40 cm. Ta ir
presbiopija jeb vecuma talredziba. Re-
dzes slodze, kas rodas, veicot |oti smal-
kus, precizus darbus (pieméram, juve-
lieriem, pulkstenmeistariem), darbu ar
mikroskopu un darbu ar datoru, var vei-
cinat agrinu presbiopijas attistibu. Redzi
negativi ietekmé ari citi apstakli, kas liek
cilvékam pastiprinati sasprindzinat acis
(pieméram, nepiemérots apgaismojums,
netirs datora monitors, dazdadas acu sli-
mibas u. c.). Dalu 3o apstak|u cilvéks var
novérst pats, pieméram, noslaukot putek-
Jus no monitora, noregulé&jot monitoru ta,
lai taja nebitu atspidumu u. tml., tomér
lielakaja dala gadijumu nepiecie$ama
acu arstu vai optometristu palidziba, kas

Redzes asuma samazina$anas

% 0

20

30 -

40

50
¢ 20 40 &0 a0

Vecums (gadi)




lauj piemeklét piemérotakos redzes ko-
rekcijos lidzek|us (pieméram, brilles).
Darba aizsardzibas specidlistiem nepie-
cieSams atceréties, ka nodarbinatajiem,
kuri ikdiena lieto brilles un kuri ir pak]auti
acu traumu riskam (pieméram, koka vai
metala skaidas, abrazivie materiali u. c.),
ir pieejomas aizsargbrilles, kas lietojamas
virs optiskajam brillem un aizsarga tas
pret saskrapésanos.

Piemeérosanas

Pieméro$anas ir acs spéja veidot skaidru
priek§meta, kas atrodas noteikta attaluma,
telu. Ta tiek pandkta, palielinoties vai sa-
mazinoties |écas izliekuma radiusam.

Nepietieckams apgaismojuma limenis
samazina pieméro$anas amplitddu, laiku
un precizitati. Pieméro$ands spéju var
traucét, pieméram, atstarojumu un/vai
spidigu virsmu klatbitne. Vecums ir fak-
tors, kas negativi ietekmé pieméro$anads
spéju, jo ar vecumu léca zaudé elastibu un
tdpéc samazinds pieméro$ands amplitida
jeb skaidra tuvu un talu priek§metu redza-
miba. Vecums negativi ietekmé ari piemé-
rosanas laiku.

Adaptesanas

Ta ir acs spéja automatiski pieméroties
dozadiem priek$metu apgaismojumiem. To

Pedéjos gados manami palielingjusies
interese par dabigo gaismu (dabigo ap-
gaismojumu) ne tikai tas kvalitates, bet ar
tas labvéligas ietekmes dél. Padreiz ir |ofi
aktuali konstruét darba vietas ta, lai mak-
simali tiktu izmantota dabiga gaisma, — to
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STIPRI IZLIEKTA LECA

m:j @ .-~ REDZE _
) TUVUMA
NEDAUDZ IZLIEKTA LECA
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SPECIGS
APGAISMOJUMS

ZILITE

DIAFRAGMA

VAJS
APGAISMOJUMS

realizé acs zilite aizvér$ands un atvér§ands
kustibu laika.

Parvietojoties no labi apgaismotas tel-
pas uz citu — pilnigi tumsu, acs tiek pa-
klauta adaptacijas procesam, kuram
nepiecieSamas aptuveni 30 mindtes; un
pretéji, parejot no tumsas uz apgaismotu
telpu, adaptacijos periods ilgst tikai dazas
sekundes.

panak ar plasiem logiem, jumtu logiem utt.
Bet, nemot véra to, ka dabigas gaismas
stiprums mainas atkariba no laika apstak-
liem, dienas laika un gadalaika, jebkurd
gadijuma ir nepiecie$amiba péc maksliga
apgaismojuma sistémam.
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Lampu veidi

Ir tris galvenie gaismas avotu veidi, kas
tiek izmantoti apgaismo$anai: parastas spul-
dzes (kvéldiega), dienas gaismas lampas un
lampas, kuru darbibu nosaka kimisko vielu
(pieméram, dzivsudraba) reakcija.

Parastas spuldzes ir piemérotas, |a
maksligd apgaismojuma nepiecie$amibai
ir gadijuma raksturs un [a nepiecie$ams
koncentréts, spécigs staru kalis, tadu jaat-
zimé, ka visparé|a apgaismojuma iekartam
tas nav tik izdevigas to Tslaicigas darbibas
un gaismas efektivitates dé|.

Dienas gaismas lampas ir visieteicama-
kas visparéjd apgaismojuma iekartém to
ilglaicigas darbibas un gaismas efektivita-
tes dél.

Lampas, kuru darbibu nosaka gazu re-
akcija, ieteicams lietot $ados gadijumos:

* lields un augstas industrialas celtnés,
kuras var izmantot spécigus un pietie-
kama attaluma izvietotus gaismas
avotus, nepasliktinot darba virsmas ap-
gaismojuma vienméribu;

* aréjam apgaismojumam
komunikaciju celiem utt.).
Jebkura gadijuma apgaismosanas sis-

tému izvélei, ka arl apgaismojuma sadali-

jumam un izvietojumam nepiecieS§ams ana-
lizét apgaismojamas vietas un taja veicamo
uzdevumu.

Vispiemérotas apgaismojuma sistémas ir
tas, kas sniedz vienmérigu visparéjo apgais-
mojumu vai ari visparéjd apgaismojuma sis-
témas ar papildus vietéjo apgaismojumu.

(noliktavas,

Vienmerigs visparejais
apgaismojums

Vienmériga vispdréjd apgaismojuma
iekarta ir tada, kura apgaismojums ir vien-
mérigi sadalits visa telpd, nenemot véra
dozado darba vietu izvietojumu. Vidéjam

apgaismojuma limenim jGbUt vienadam ar

nepiecieSamo apgaismojuma [imeni veica-

majam vizudlajam uzdevumam. Sada veida
apgaismojums atrod pielietojumu galveno-
kart telpas, kur darba vietas nav noteiktas

(darbnicas, veikalu telpas, noliktavas utt.).
Vienmérigam visparéjam apgaismoju-

mam atkaribd no gaismas kermenu veida

jGatbilst $6dam pamatprasibam:

* |@b0t nodrodinatam ar aizsardzibas ie-
rici, lai izvairitos no apzilbingjuma (aiz-
sargslani, difuzorie elementi utt.);

* |asadala izstarotds gaismas starojums
uz griestiem un sienu aug$éjam dalam.
Attieclbé uz gaismas kermenu aug-

stumu — visp@réjd apgaismojuma gaismas

kermeniem jab0t izvietotiem, cik vien augstu
iespéjams. Sads izvietojums samazina ap-

ZilbinGjuma risku un uzlabo gaismas sadali

telpa.

Atstatumam starp gaismas kermeniem
nevajadzétu parsniegt noteiktu propor-
ciju aftieciba pret to izvietojuma augstumu
virs darba virsmas. Sos atstatumus vien-
mér méra no gaismas kermena centra un
izsaka pret augstumu h no darba virsmas
[idz gaismas avotam.

Vispareéejais apgaismojums
ar papildu vietéjo
apgaismojumu

Vietéjais apgaismojums tiek pandkis,
novietojot gaismas kermenus darba vir-
smas tuvuma, pastiprinot visparéjo apgais-
mojumu. Pienemot, ka lampas, kas no-
vietotas darba virsmu tuvuma, ir parsvara
Zilbino3as, péc iespéjas [aizvélas dzili ref-
lektori, kas apslép] nodarbinata skatienam
gaismas kermeni. Planojot ta izvietojumu,
jGnem véra iespéjamie fraucéjumi, kurus
tas var nakotné izraisit darba vietas.

Vietéja apgaismojuma lietoSanu iesaka
gadijumos, kad darbam ir augstas vizudlas
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VIETEJAIS APGAISMOJUMS +
VISPAREJAIS APGAISMOJUMS

prasibas, kad nepiecieSams, pieméram,
1000 luksu vai lielaks apgaismojuma lime-
nis. Sajos gadijumos ir runa par formu un
struktoru redzamibu, kurém nepiecie$ama
no noteikta virziena nako$a gaisma. Tapat
ari gadijumos, kad visparéjais apgaismo-
jums nesasniedz noteiktas zonas pastavo$o
8kérslu dél, vai ar1, kad nepiecie$ams lielaks
apgaismojuma limenis vecakiem nodarbi-
natajiem vai nodarbinatajiem ar vaju redzi.
Aizvien biezdk tiek izmantotas lampas ar
reguléjamu staru kdla virzienu, kas Jauj no-
darbinatajom paam noregulét apgaismo-
jumu atbilsto$i veicama darba raksturam un
savam individuglajam vajadzibam. Sadas
lampas iespéjams izvietot gan birojos, darba
vietas pie datoriem, gan pie dazadiem darb-
galdiem (pieméram, virpam).

Visparejais vietéjais
apgaismojums

Sadu apgaismojumu sniedz griestu gais-
mas kermeni, kas bieZi (ta¢u ne vienmér) iz-
vietoti regul@ri ka vienmériga visparéja ap-
gaismojuma gadijuma. Galvena atikirtba
ir materiala, iekartu un aprikojuma izvieto-
jums, kas ropigi jGizpéta plano$anas laika,
ja vélas iegGt piemérotu apgaismojumu.

Sads apgaismojums piemérots darba
telpam, kur dazadas augstu apgaismojuma
[Tmeni prasodas vietas un darba aprikojums

A
VIETEJAIS A/sagrupéts;
APGAISMOJUMS: B/mainigs

izvietots neregulari visd darba telpd, liekot
rUpéties par to, lai neviena zona nepalikiu
tumsa vai tai botu zemaks apgaismojuma
[imenis.

Sis ir ari ieteicamais apgaismojuma
veids birojiem, kur pareizs gaismas ker-
menu un darba vietu izvietojums ir lofi
svarigs, [0 nepiecie$ams izvairities no trau-
céjodu atstarojumu veido$anas uz darba
virsmas un tas apkartné.
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Biroja apgaismo$anas projekta iz-
strades laika vienmér jaraugas, lai galdu
apgaismojums bitu no s@niem, nevis no
priek3as. lespéju robeZas darba vietas jaiz-
karto starp gaismas kermenu rindam, nevis
tiesi zem tam.

Datoru lietodanas nepartrauktais pieau-
gums darba sféra kopuma un birojos Tpasi
ir izraisijis vairakus veselibas traucgjumus.
Pats biezakais no tiem ir redzes diskomforts,
kura simptomi ir sekojosi: acu nogurumes,
paaugstinats jufigums pret gaismu, dedzi-
nadana, iekaisums, glotadas un plakstina
apsartums, galvas reibdana, acu asaro-
$ana, redzes neskaidriba vai dubulto$anas,
galvassapes utt.

Turklat 8o problému rasanas var bot
saistita ar subjektam piemitoSiem céloniem
(optiskas korekcijas limeni, redzes organa
izmainam utt.) un céloniem, kas saisfiti ar
darba vietu (nepietiekams apgaismojums,
nepieméroti kontrasti, darba vietu iekarto-
juma trGkumi utt.), bet nesaistita ar displeju.
Reizém var b0t parejoSas redzes asuma
parmainas. Sis sodzibas parasti rodas
darba dienas beigas. Normali cilvéks acis
mirk$kina lidz 22 reizém mindté, bet, stra-
dajot ar datoru, — apméram 3 reizes retak.

BieZi vien darba vietu izkértojums ap-
gaismojuma projekta realizé$anas gaita
vél nav zindms, tadu ir iesp&jams nojaust
vismaz aptuveno iekartojumu. K& prak-
tisks padoms, planojot liela izméra telpas,
pirma gaismas kermenu rinda novietojoma
paraléli sienai, kur atrodas logi, un talak ar
regularam atstarpém novietojamas paréjas
gaismas kermenu rindas, lai starp tam va-
rétu iekartot darba vietas.

Dazadas dispecertelpas un citas telpas,
kuras pie sienam atrodas iekartas ar vai-
rakiem lieliem $kidro kristalu displejiem,
ir iespéjams izvairities no traucéjosiem at-
starojumiem, novietojot gaismas kermenus
pietiekama attaluma virs gridas, 1@, lai gais-
mas atstarojumi krit zem skatiena limena.

Rezultata acs abols netiek pietiekami samit-
rinats. Sadu stavokli sauc par sausas acs
sindromu. Dazkart $& sindroma gadijuma
novéro acu asarosanu, kas ir reflektoriska
atbildes reakcijo vz kairindjumu. Asaro-
$ana vairak raksturiga jauniem cilvékiem,
bet asaras $ajad gadijuma ir nepilnvértigas.
Ja sausas acs sindromu nearsté, pazemi-
nas aizsargspéjas pret citdm acu slimibam,
pieméram, alergiskiem vai infekcioziem ie-
kaisumiem.

Problémas rodas ta iemesla dé|, ka dis-
pleji tiek novietoti taja pasa vide, kur tiek
veikti parastie biroja darbi, nerékinoties ar
to, ka abiem darba veidiem (tradicionala-
jom biroja darbam un darbam ar disple-
jiem) ir nepiecieSami dazadi apgaismo-
juma apstakli.

Darbs ar displeju prasa tris veidu re-
dzes uzdevumu veik§anu: no vienas puses,
ekrana redzamo tekstu lasi$anu, no otras —
tastatGras burtu un simbolu atpazi$anu, un,
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REDZES UZDEVUMI
DARBA AR DISPLEJU

treskart, ekrana tuvuma eso$o dokumentu
(manuskriptu, iespieddarbu utt.) lasidanu,
kas nosaka redzes sasprindzingjuma rada-
nos.

Sada veida darba vietas ir attkirigas un
sarezgitakas par ierastajam biroja darba
vietdm, kurds redzes uzdevums ir horizon-
tala plakné novietotu dokumentu lasisana
vai raksfisana.

Monitors

Parametri, kas ietekmé monitora re-
dzama teksta salasamibu, ir vairaki: gan
simbolu lielumi un izvélétais fonts, gan
kontGru skaidriba, gan simbolu un moni-
tora fona krasas, bet viens no svarigaka-
jiem ir simbolu un fona kontrasts. Monitora
Sis kontrasts atskir simbolu spilgtumu no
monitora fona spilgtuma. Kad monitora
paradas spilgta gaismas avota atstarots at-
téls, $a attéla spilgtums summéjas ar moni-
tora radito spilgtumu.

Dalai monitoru, kur uz tumsa fona tiek
attéloti gaidi simboli, simbolu spilgtums ir
lielaks par fona spilgtumu (3ada situacija
biezi vien raksturiga programmétajiem).
Gadijumos, kad notiek atstaro$ands, sim-
bolu spilgtuma vértibai summeéjoties ar

atstarojo$os attélu, t& manami nepalieli-
nas. Savukart, fona spilgtumam summéjo-
ties ar atstarojo$os attélu, simbolu kontrasts
samazinds, vai gadas — simboli nav pat re-
dzami.

Kontrasts monitord samazinds, ja ap-
gaismojuma pakape darba vieta ir paaug-
stingta, padarot monitoru ké plivuré fitu. So
fenomenu pazist ka plivura spilgtumu, kas
ir ikdienisks piemérs tam, kas notiek, novie-
tojot televizorus logu tuvuma.

Tastatuora

Gaismas avotus, kas novietoti plasa
zona virs darba vietas (darbstacijas), var at-
starot taustini, jo bieZi tiem ir ieliekta forma,
un gadas, ka tie ir no spidiga materiala vai,
kaut ari mateéti, tie kluvusi spidigi nolieto-
joties.

Dokuments

Pie monitora novietota dokumenta
salasamiba atkariga no dokumenta un
nodarbinatd acu adaptacijas limena kon-
trasta. Dokumenta kontrasts atkarigs no ta
atstarojo$am ipasibam un no veida, kada
tas tiek apgaismots.
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Vizualie uzdevumi ar ideali matétam
virsmam, uz kuram notiek difGza gaismas
atstaro$ana, reali nemédz atrasties darba
vietds. Parasti dokumentu virsmas atstaro
kritoo gaismu viend virziena vairgk neka
citos.

Kad gaisma krit noteikta virziena, tek-
sta (parasti melna) un fona (balta papira)
kontrasts var kot par nulli, padarot tekstu
gandriz nesalasému.

Apgaismojuma limenis (aptuveni 500
luksi), kas nepieciesams dokumentu la-
si$anai, nav savienojams ar apgaismo-
juma apstakliem, kas vajadzigi darbam
ar monitoru, aptuveni 250 luksi, moni-
toriem ar tums$u fonu un gaiiem simbo-
liem, efekfivu uzturé$anas laiku ekrana
priekda (6 stundas) vai darba veidiem,
kas prasa nepartrauktu ekrana véro-
$anu (pieméram, programmésanu). Tacu
ir pielaujams apgaismojuma limenis lidz
500 luksiem, ja darbs ar monitoru ir ar
partraukumiem, darbs neprasa nepar-
trauktu uzmanibu vai monitora kontrasts
ir vienads ar dokumenta kontrastu (gaiss
fons, tumsi simboli).

Otra probléma, ar ko nakas saskarties
$ajd vizualajd uzdevuma, ir ilgstoSais acs
piemérosanas darbs, ja dokumenta novie-
tojums (horizontali) at$kiras no monitora
novietojuma (vertikali).

Apzilbinajumi darba vieta

Acij ir jaadaptéjas redzes lauka eso3a-
jai spilgtuma paképei. Darba vieta, kurd
atrodas displeji, nodarbinatajam, kas ska-
tds uz monitoru, adaptacijas pakape ir pa
vidu starp dienas un nakts redzi.

Ja logs vai maksligs gaismas avots at-
rodas nodarbinata redzes loka (aiz monito-
ra), tas nozimé, ka spilgtums bds daudz lie-
laks, neka nodarbinata acis ir adaptéjusas,
tadéjadi rodas apzilbums.

leteikumi redzes
diskomforta noversanai

Parasti nav paredzétas specialas telpas
displeju izvieto$anai, jo datori $obrid tiek
izmantoti gandriz katra Latvijas uznémuma
un ar tiem strada vairak nekd puse nodar-
binato.

No otras puses, jaunajas ékas, kas do-
matas birojiem, médz bot lielas stiklotas
virsmas, kas sekmé lielaku dabigas gais-
mas un saules siltuma izmanto$anu, kas
apvieno komforta sajGtu ar iespé&ju atpiti-
nat redzi atklatas telpas. Petijumi pasaulé
liecina, ka par periodisku redzes diskom-
fortu un acu nogurumu sidzas lidz pat 90%
nodarbindto, kas stradd ar datoru, bet ik-
viens nodarbinatais savas dzives laika $o
diskomfortu bis izjutis.

Darbibas, kas veicamas minéto 1ro-
kumu novérdanai, ir $adas:

* ja iespéjams, darba vietas pie datora
izvietot tajGs telpas, kuras pa logiem
neiespid tieie saules stari (t. i., vélams
uz ziemeliem);

* novietot displejus péc iespéjas talak no
dienas gaismas avotiem un paraléli
tiem (t. i., iekartot darba vietas ta, lai
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nodarbindtais sédétu ar saniem attie-
ciba pret logu — lai saule nespidétu ne
nodarbinatajam acis, ne monitora);

* pielikt logiem biezus aizkarus
gaismu atstarojo$as ZalGzijas;

* ja telpam ir stikla starpsienas un to dé|
uz monitoriem rodas atspulgi, nepiecie-
$ams §is starpsienas aprikot ar ZalGzi-
jam, kas novérs atspulgu radanos;

e iekartot darba telpu ta, lai netiktu pie-
lauta gaismas avotu atstaro$ana mo-
nitora vai apzilbingjums, ko tas varétu
izraisit (pieméram, izvietojot starpsie-
nas);

e iekartot darba vietas starp griestu gais-
mas kermenu rindam;

e sekot tam, lai gaismas kermenis bitu
novietots tie$i virs nodarbindta, per-
pendikulari ekrana asij, kas lautu iz-
mantot platibu starp divam kritiskajam,

vai

atstarojumu uz tastatiras un monitora
riskam paklautajam zonam;

* vispdréjd apgaismojuma gaismas ker-
meniem [abUt apgadatiem ar gaismas
sadalitajiem vai spilgtuma pazemina-
Sanas restéem;

* padarit iespéjamu apgaismojuma pa-
képes samazind$anu ar intensitates re-
gulatoru vai sléd?u palidzibu, kas lautu
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péc iespé&jas individualaka veida no-
dzést apgaismojumu virs monitora un
aizstat to ar vietéjo dokumenta apgais-
mojumu, kas bUtu reguléjams, tadéjadi
pandkot gaismas kermenu lidzsvaru te-
ritorija.

NepiecieSams atceréties, ka redzes dis-
komfortu var izraisit ari citas problémas,
kuras iespéjams noveérst:

* nekvalitativs attéls uz displeja ekrana
(netirs, puteklains monitors vai ta filtrs,
nepietiekami vai parmérigi kontrastains
attéls, parak mazs zimju izmérs, sarez-
gita burtu forma);

* nekorigéta redze (neparbaudita redze,
nepareizi izvélétas brilles, kontaktlécu
lieto$ana);

* nepareizi izvéléts attalums no acim lidz
monitoram, dokumentu turétajom un
tastatorai;

* intensivas datu ievadianas laika netiek
izmantots dokumentu turétajs;

* zems gaisa relafivais mitrums telpd;

* puteklaina telpa (nepietiekami uzkopta
telpa);

* darbs, kas prasa lielu koncentrédanos
un augstu uzmanibas pakapi;

Gaisma, kas nondk acis, izraisa tiklené
virkni impulsu, kas zino smadzeném. Sada
veida gaismas krasa un telpa eso$o prieks-
metu krasas atvieglo misu apkartnes at-
pazidanu. Radusies psihofiziskie efekti tiek
saukti par hromatisko vidi.

Parasta gaisma sastav no dazada ga-
ruma vilnu elekiromagnétisko izstarojumu
kopas, kurd katram no tiem atbilst viena no
redzes spektra kragsam.

Nepareizs ir pienémums, ka visas krasas
var iegUt, sajaucot tris pareizi izvélétas pa-

* nepietiekami atpGtas brizi;
* parak ilgs darba laiks.

Skidro kristalu displejiem (LCD - liquid
crystal displays) raksturiga mazaka mirgo-
$ana un labaka attéla kvalitate neka pa-
rastajiem monitoriem, tadél, stradajot pie
LCD monitora, redzes diskomforts affistas
retak. Turklat LCD monitori aiznem mazak
vietas uz darba virsmas, un tas ir |oti bo-
tiski, lai érti iekartotu darba virsmu, ja ir
mazs darba galds. LCD monitori neizstaro
elektromagnétisko starojumu, kas bija rak-
sturigi iepriek3éjas paaudzes monitoriem.
Lielakais elektromagnétiskais starojums
bija novérojams monitoru aizmugurg, ta-
péc nav ieteicams darba vietas iekartot ta,
lai kadam nodarbinatajam ilgstosi ir jaséz
monitora aizmuguré.

matkrasas; tadu, sajaucot sarkano, zalo un
zilo, var iegit lielako dalu krasu, arT balto.
Saja nozimé sarkana, zald un zila patie$am
var tikt uzskatitas par pamatkrasam.

KRASAS, KO REDZAM, IR
ATKARIGAS NO GAISMAS VEIDA
UN NO APGAISMOTO KERMENU

ATSTAROSANAS SPEJAM.

Masu apkartné eso3o priek§metu krasu
uztvere ir atkariga no gaismas, ar ko tie tiek
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KRASAS 1ZSKATS PIELIETOJUMS
AUKSTS Tekstilinzenierija, kraso$anas fabrikas, iespieSanas darbnicas utt.
MERENS Skatlogi, veikali, slimnicas utt.
SILTS Majokli, viesnicas, restorani utt.
Biroji, skolas, lielveikali, precizu darbu
AU razotnes utt. (karsts klimats)
MERENS B|rV0||, skolas, ||e_|ve|ko||,. precizu darbu
razotnes utt. (mérens klimats)
Biroji, skolas, lielveikali, precizu darbu raZotnes utt.
SILTS (auksts klimats)
lekstelpas, kurds hromatiskai neievéro$anai nav
botiskas nozimes

APGAIS- KRASAS IZSKATS
MOJUMA
LIMENIS . -
(LUKSOS) Silts Mérens | Auksts
<500 Patikams | Neitrals Auksts
500-1000
1000-2000 | Stimuléjoss | Pattkams | Neitrals
2000-3000
=3000 | Nedabisks |Stimulgjo3s| Patikams

apgaismoti, un no to gaismas atstaro$anas
spéjam. Lielaka dala priek§metu neat-
staro visas krasas vienadi; tapéc priek8metu
krGsa atkariga no apgaismojo$ds gaismas
krégsas un katrai apgaismojo$as gaismas
krasai pastav atstaro$anas faktors, kas tiek
definéts ka attieciba starp atstaroto gais-
mas plismu un krito$o gaismas plosmu.

Piemérotu krasu izvéle ir ipadi nozimiga,
kad ta saisfita ar darbibém, kuras svariga ir
izmantojamo priek§metu noteik$ana un trans-
porta celu apgaismosana, ka ari darbos, ku-
riem nepiecieSams labs kontrasts starp prieks-

Ir loti svarigi, lai telpas butu labs ap-
gaismojums, kas pandkams, izmantojot
veicamajom darba uzdevumam vai darba
veidam piemérotas lampas. Lampas, kas
parasti tiek izmantotas noslégtu telpu ap-
gaismo$anai, var iedalit tris grupas:

1. grupa: siltas krasas — lidzigi sarti bal-
tai gaismai. leteicama dzivojamam tel-
pam;

2. grupa: mérenas krasas — lidzigi baltai
gaismai. leteicama darba telpam;

3. grupa: aukstas krasas — lidzigi zilgani
baltai gaismai. leteicama vienigi pa-
augstindtas pakdpes apgaismojumam,
Tpadu uzdevumu veikSanai vai karstGm
telpam.

Atkariba no apgaismojuma limena kat-
ras krasas izskats izraisa dazadas sajitas.

metiem, to elementiem un fonu. DaZdadas
krasu kombinacijos veido daZadas kontrasta
pakdpes, un attiecigi no iegitd kontrasta kva-
litates ir atkariga labaka vai slikidka redza-
miba. (Skafit §is nodalas sadalu Kontrasts).
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Ir svarigs ari krasu lietojums visparéjai
informé&3anai un drodibai. Vienas un tas
pasas krasas lietojums bistamas situdcijas
apzimés$anai automatiski nosaka masu at-
tieksmi.

DAZADU KRASU LIETOJUMS VAR UZLA-
BOT LIELU DARBA TELPU ORGANIZA-
CIlJU UN PARVIETOSANOS TAJAS.

DAZAS KRASAS IZRAISA CILVEKA
NEKAVEJOSAS REAKCIJAS.
SARKANS: BRIESMAS, APSTATIES;
ZALS: DROSIBA;
DZELTENS: UZMANIBA.

Pieméram, sarkanda krasa nozimé bries-
mas un/vai apstadanos, ta tiek asociéta ar
ugunsgréka risku. Zala krasa nozimé drosibu,
un to izmanto avarijas izeju noradidanai. Ar

Ir skaidrs, ka nepastav formula, péc
kuras var noteikt piemérotakas krasas
katrai telpai, 1pasi, nemot véra to, ka krasu

dzelteno krasu apzimé uzmanibu, kas kom-
binacija ar melno ir bridingjuma zime.

lekartu signalkrasojumu vajadzétu lietot
tikai, lai izceltu patiesam svarigus elemen-
tus, tadus ka apstadinasanas slédzi, kusti-
ba esosas iekartas dalas un citas drogibas
ierices, kuras [aspé| atri atrast steidzamos
gadijumos. Lietotajam krasém vajadzétu
noradit konkrétu risku, nevis maldinat, jo
maldi var izraisit klodas.

Krasu psihologiska ietekme

Izpéfits un pieradits ir fakts, ka krasa
novérotajd izraisa psihiskas un emociona-
las reakcijos. Ir krasas, kas stimulé un pat
uvzbudina, bet ir ari tadas, kas atvésina,
nomierina vai nogurdina. Tas notiek psi-
hohromatisko krasu Tpasibu dé|, no kuram
var izcelt $adas:

* termiska kvalitate, kas balsfita uz subjek-
tfivo temperatiras uziveri. Siltas krasas
ir tas, kas redzes spekira ir, sdkot no
sarkanas lidz dzelteni zalai, bet aukstas
krasas — no zalas lidz zilai. Siltie toni
uzbudina nervu sistemu, paaugstina
asinsspiedienu, padtrina pulsu un rada
pieaugosas temperatiras sajotu. Aukstie
toni izraisa pretéjus efektus, radot sub-
jekfivu krito$as temperatiras sajotu;

e kinétiska kvalitate, kas saistita ar kusti-
bas efektu, ko veido krasas, radot tuvi-
nasands vai attélinasanas iespaidu;

* vides kvalitate, kas saisfita ar Tpaso
komforta sajitu, ko cilvéka izraisa hro-
matiska vide.

gaume ir atkariga no personibas, vecuma,
dzimuma, klimata, etniskas piederibas.
Tacu pastav pamatkritériji, kas var palidzét



dzivojomas platibas iekarto$and. DaZi no

giem kritérijiem var bdt noderigi, vizuali

mainot telpu izmérus, pieméram:

* telpas griesti $kitis zemaki, ja tas sienas
bis gaida krasa, bet tas griesti un
grida —tumsa;

* telpa $kitis augstaka, ja sienas bus tumsa
krasa, bet griesti un grida — gaisa;

* pagarindtas telpas $kitis ne tik garas, ja
dzilaka siena bis tumsa; pretéjs efekis
sasniedzams, to nokrasojot gai$a krésa.
Turpmak apskatfitie kritériji ir noderigi,

radot noteiktu vidi, pieméram:

* siltas un gaidas griestu krasas stimulg;
sénu sienas $adas krasas rada maji-
gumu un intimitati, uz gridas — vieg-
lumu un gaisigumu;

e siltas un tum$as krasas griestos rada
nopietnibas sajotu, tum3as sienas — no-
$kirfibu, tum$a grida rada droibas un
izturibas noskanu;

* aukstas un gaiSas krasas griestus padara
spidigus un izraisa atslabumu; grida
$adas krasas skiet gluda un slidena;

* aukstas un tumsas krasas griestos ir
draudodas, siends — izraisa aukstumu
un skumijas, grida tas ir smagas un mo-
notonas.

Citi kritériji, kas var b0t noderigi, izvé-
loties gan virsmu krasas, gan to apgaismo-
juma veidu:

e siltu krasu priek8meti ir pafikamaki
redzei savienojuma ar siltas krasas
gaismu neka ar aukstu gaismu;

 fiziski aukstas vai siltas vidés var ra-
dit pretéju efektu attiecigi ar siltas vai
aukstas gaismas palidzibu;

* labakie gaismas avoti mainigdm vai ne-
noteiktam vidém ir vidéjas siltuma kra-
sas temperatoras;

* iecienitakas krasas priek§metu virsmam
ir intensivakas, ja vien tas pastavigi ne-
atrodas lielakaja dala redzesloka. Ka li-
kums, krasas intensitatei @bt apgriezti
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PAZEMINAT

PAAUGSTINAT
SAISINAT

SAISINAT

proporciondlai tas aiznemamaijai plati-

bai redzes loka gan telpa, gan laika.

Krasu izvéle dazadam telpas virsmam ir
loti nozimiga, jo ta var pastiprinat $is telpas
apgaismojuma sistémas efektivitati.

Dala no apgaismojuma limena rodas,
gaismai atstarojoties no virsmas. Tapéc,
izvéloties krasas, jGnem véra arl to atsta-
ro$ands koeficients. Darba telpa 1pasi ie-
teicama ir balta krasa griestiem, bet jarod
risinGjums ari paréjam telpas virsmam. No
pirma acu uzmetiena varétu likties, ka balta
ir pati piemérotaka krasa, tadu baltas sie-
nas un gridas var k|Gt apZilbino3as, ja ap-
gaismojums bds parmérigi intensivs.

Griestu atstaro$anas koeficientam ja-
bat vismaz 75% jeb, citiem vardiem sakot,
griestu segumam |GbUt baltam vai gandriz
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DAZADU AR BALTU GAISMU _
APGAISMOTU KRASU UN MATERIALU
ATSTAROSANAS KOEFICIENTI

Krasa/materials Atstarosanas

koeficients
Balts 100%
Balts papirs 80-85%
Zilonkauls, citrondzeltens 70-75%

Spilgti dzeltens, gaidi dzeltenbrins,
gaisi zal§, pastela zilais, gaisi sarts,

krémkrasa 60-65%
Citronzal$, bali peléks, sarts,

oranizs, zilpeléks 50-55%
Gaiss koks, debeszils 40-45%
Ozolkoks, sauss cements 30-35%
Kosi sarkans, lapu zalais,

olivzal$, plavas zal$ 20-25%
Tumsi zils, pumpurs, tafeles peléks 10-15%
Melns 0%

baltam. leteicams balsinatu matétu tonu
lietojums.

Sienam vispiemérotakais ir gaidu pas-
teltonu segums (atstaro$ands koeficients
50-75%), iznemot |oti spoZi apgaismotas
sienas (pieméram, lielus logus saisto3as),
kuram, lai izvairitos no parmériga apzil-
bingjuma, jasamazina atstaro$anas koefi-
cients [idz 40% vai mazak.

Atstaro$anas koeficientam mébelém ja-
but 20-50%, dodot prieksroku gaisiem vai
méreniem (smil$krasas, gaisi pelékiem utt.)
matétiem apstradata koka toniem, nevis
spidigdm un tum3am apdarém.

Gridam 20-25% atstaro$anas koefi-
cients ir pietiekams. Parmérigi gai$as kra-
sas var izraisit apzilbingjumu.



Darbs ir aktivitate, kura uzdevumu pra-
sibu izpildei individam janodarbina virkne
resursu, spéju, prasmiju utt. Tapat ari fizis-
kas un psihologiskas darbibas ar mérki iz-
pildit uzdevuma prasibas.

Vésturiski darbs prasijis daudzu fizis-
ku uzdevumu veik$anu. Tas prasijis lielaku
nodarbinata fizisko neka psihoemocionalo
spéju pielietojumu, bet pasreiz § attieciba
ir mainijusies. Peéc mehanizacijas un auto-
matizGcijos procesu realizacijos iekartas
sakudas veikt to fizisko darbu, ko agrak vei-
kusi cilveki.

Taéu vél joprojam pastav neskaitGmas
aktivitates, kuras veicamajam fiziskajom
darbam ir liela nozime. Nepiemérota
darba planojuma gadijuma tas var izraisit
nodarbinatajam diskomforta situacijas, ne-
apmierinatibu un pat veselibas traucéjumu
rasanos.

Tadé| ergonomika péta darba Tpatnibas
un saturu (kada intensitate nepiecieSama,
kada veida piepule tiek prasita, kadas mus-
kulu grupas iesaistitas uzdevuma veiksana,
kadiem stavokliem japiemérojas utt.). Ta
péta ari vides apstaklus (troksni, karstumu,
vibraciju) un darba organizacijas apstak|us
(darba ritmus, partraukumus utt.), kuros
tiek veikts darbs. Turklat ergonomika péta
art individualas iezimes, kuram varétu bot
zindma ietekme uz veicamo darbu, tadas
ka dzimums, vecums, fiziskais stavoklis, ap-
macibas [imenis, dzivesveids un uzturs.

Tadéjadi, pétot individu iezimes, ergo-
nomika nodarbojas ar apstaklu un darba

panémienu ieteik§anu ar mérki — lai darbs
tiktu pareizi organizéts un lai izvairitos no
individam trauc&jo$am un/vai kaifigam se-
kam.

Sajd nodala apskatitas nodarbinata-
jiem visbiezak sastopamas fiziskad darba
izraisitas kaifigas sekas, sakot ar veselibas
trauc&jumu rasanos, attistibu un nepiecie-
$amajiem preventivajiem pasdkumiem.

Tiks runats ari par muskulu nogurumu,
roku traumam un sGpém [ostasvietd. Ko-
puma céloni, kas izraisa 3adus veselibas
traucgjumus, ir diezgan lidzigi (ilgsto$s
darbs, kas prasa lielu piepdli, vienveidigs
darbs, pieméro$ands piespiedu pozam,
noteiktu kustibu atkarto$ana, reti atpdtas
brizi). Lidzigi ir ari $o veselibas trauc&jumu
novér$anas lidzekli.

MAKSIMALAS MUSKULU SPEJAS
VAR TIKT SASNIEGTAS 25-35 GADU
VECUMA.

Fizisko darba slodzi varam definét ka
fizisko prasibu kopu, kurai pakjauts nodar-
binatais darba dienas garuma. Darbs no
nodarbinata prasa enerdijas patérinu, kurg
pieaug proporciondli nepiecieamajai slo-
dzei.

Darba seku rezultata patéréto enerdi-
ju apziméjam ar terminu “darba metabo-
lisms”. Pielaujomais energijas patéring vie-
nai fiziskajai aktivitatei, kas javeic atkartoti,
ir 2000-2500 kcal/diena. Ja tiek parsniegta
81 vértiba, darbs tiek uzskatits par smagu.
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FAKTORI, KAS IETEKME NOGURUMU

KERMENA
FAKTORI

TRENETIBA
ADAPTACIJA

FIZISKIE
FAKTORI

A A

DARBA
RAKSTURS

PALIGFUNKCIJAS

ENERGIJA SKABEKLA
PATERINS

VIDES
APSTAKLI

A

ENERGIJAS
RAZOSANAS
PROCESS

FIZISKAS
AKTIVITATES SPEJA

BieZi nakas sastapties ar jédzienu “no-
gurums”, kas ir parmérigas darba slodzes
sekas. Noguruma radanas saistita ar mak-
simala pielaujama energijas patérina par-
sniegSanu, bet ir atkariga ari no muskulu
veicama darba veida.

Nodalisim divus pilnigi at$kirigus mus-
kulu piepules veidus, kaut arT praksé ro-
beza starp tiem nav tik viegli nosakama.
Tie ir:

e statiskd muskulu piepidle (pieméram,
ilgsto$s sédus stavoklis, bez lielam kus-
fibam);

e dinamiska muskulu piepGle (pieméram,
ie$ana, skrie$ana).

Muskulu darbu uzskatém par statisku,
ja muskulu sarauanas ir ilgstoda un pastav
noteiktu laika posmu. Sada veida piepdlei
atbilst muskulu izometriskas sarau$anas.

Dinamisks darbs rada periodisku |oti
isu muskulu saspringuma un atslabuma
mirklu secibu. Sim piepGles veidam atbilst
izotoniskas muskulu sarau$ands.

Sim muskulu kontrakcijam nepiecie-
$ama enerdijas un skabekla piegade. Ta
rezultata rodas atlieku vielas, ko nepiecie-
$ams izvadit no organisma ar asinsrites sis-
témas palidzibu (skatit 2. nodalu).

Muskulu nogurums

Nogurumu varam definét ka individa
fizisko spéju samazina$anos péc noteikta
laika posma veikta darba. Nogurums ir sa-
rezgits fenomens, kuram raksturiga nodar-
binatd darbibas ritma kritums, noguruma
sajUtas paradisanas, neveiklu un nedrodu
kusfibu veik§ana, kam pievienojas ari ne-
spéka un neapmierinafibas sajota. Turklat
samazinds ari kvantitafivd un kvalitativa
darba produktivitate.

Nogurumu var izraisit neskaitami gan
no individa, gan no darba apstakliem, gan
no blakus apstakliem atkarigi faktori.

TurpinGjuma apskatisim lokalos nogu-
rumu nosako$os faktorus musku|u darbibas
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gadijuma. Ir zinams, ka izometriska darba
laikd  maksimala muskulu  kontrakciju
jauda var tikt uzturéta tikai dazas sekundes.
Jaudu, kas sastada 50% no maksimalas
muskulu kontrakciju jaudas, var izturét
vienu mindGti, bet 10-15% no maksimalas
kontrakciju jaudas var uzturét nenoteiktu
laika daudzumu.

Parasti uzskata, ka muskulu noguruma
pamatd ir nepietiekama asins piegade
muskulim. K& jau iepriek§ minéts, muskulu
kontrakcijai nepiecieiama enerdijas un
skabekla piepldde, bet gala rezultata rodas
atlieku vielas (oglekla dioksids, pienskabe),
kas jaizvada no organisma.

Statiskas piepUles gadijuma, palielino-
ties pieliktajom spékam, samazings asins
piegade, jo tiek saspiesti muskuli esodie
asinsvadi, tadéjadi samazinot un pat aptu-
rot apasinoanu. Sada situacija skabekla
trokuma dé| energijas ieguvei tiek izmantots
anaerobais cel$. Tas palielina pienskabes
izdali$anos un uzkradanos muskull. Turklat
gandriz pats svarigakais ir fakts, ka atlieku
vielas nevar tikt izvaditas un tas uzkrajas, iz-
raisot asas sapes, kas raksturigas muskulu
nogurumam un liek mums partraukt darbu.

Ja tiek veikts dinamisks darbs, muskulu
kontrakciju un atslabumu seciba asinsrites

DINAMISKA PIEPULE STATISKA PIEPULE
NEPIECIESAMAS ~ REALA NEPIECIESAMAS ~ REALA
ASINIS APASINOﬁANA ASINIS  APASINOSANA
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Cikla laiks sekundeés

sisttma darbojas k& soknis; kontrakcijas

atvieglo asins izplG8anu, kamér secigi at-

slabumi padara iesp&jamu jaunu asinu

piepladi.

Tadéjadi, pieaugot asins cirkulacijai,
muskulis ir labi apasinots, turklat izdalitas
atlieku vielas tiek atrak izvaditas un neno-
tiek to uzkradanas.

Rezuméjot — maksimalo muskula vei-
camo darbibu nosaka darba ritms, mus-
kulu slodze un asins cirkulacija. Savukart
noguruma rasands saistdma ar traucétu
asinsriti un galvenokart ar nepietiekamu
skabek|a pieplddi muskulu $0nam.

Visparigi rundjot, maksimald muskulu
darba spéja, kddu var veikt nodarbinatais,
tiek noteikta ar vina maksiméalo aerobo
jaudu, ar to saprotot lieldgko skabekla dau-
dzumu (I/min), kédu $is nodarbinatais var
iegUt darba laika elpojot, atrodoties jras
[imen.

lzmantojot $o raditaju, ir nondkts pie
sekojosiem secin@jumiem:

e darba dienas beigas rodas noguruma
pazimes, ja darba slodze parsniedz
30-40% no individa maksimalas aero-
bas jaudas;

e muskulu sarausanas biezums atkarigs
no piepules, kas nepiecieSama muskulu
grupai;



82 7. nodala. FIZISKS DARBS: PIEPULE, PIESPIEDU POZAS UN ATKARTOTAS KUSTIBAS

* svarigi ir organizét darbu ta, lai par-
traukumi un édienreizu biezums un sa-
turs nodro$indtu pietiekamu energijas
atgisanu un adekvatu muskulu audu
firtbu.

ATGUT SPEKUS NO NOGURUMA VAR,
PAREIZI ORGANIZEJOT PARTRAUKUMUS.

Jau iepriek$ minéjam, ka fiziska parslo-
dze, kas parsniedz individa spéjas (darba
parslodze), var novest lidz muskulu nogu-
ruma stavoklim. To saprot ka pieaugosdu
darba raZziguma samazina$anos. Ja $ada
situacija turpinas ilgaku laiku, nogurums
var ietekmét ne tikai darba tiedi iesaistitos
muskulus, bet arT paklaut nogurumam tos
muskulus, kas nav veiku$i darbu, k& ari
nervu sistému. Ta, pieméram, stradajot pie
datora, ieteicamas Tsas un regulGras pau-
zes (pieméram, ik péc 2 stundam 15 mi-
notes vai ik péc stundas — 5 lidz 10 mino-
tes), kuru laikd nepieciedams piecelties,
izstaipities, veikt kadu citu darbu, kas péc
sava rakstura atdkiras (pieméram, sakartot
plauktu, veikt kopésanas darbus).

Tadéjadi péc laika parasts nogurums,
kas rada Tslaicigu noteiktu kermena dalu
darba spéju pasliktina$anos un kas ir viegli
novér$ams ar atpdtas palidzibu, var pariet
hroniska jeb patologiskd noguruma ar no-
pietnam, griti novér§amam vispariga rak-
stura sekam.

Noguruma noversana

Lai nenondktu noguruma stavokli, no-
deriga doZu preventivu lidzek|u pieméro-
Sana, pieméram:

e darba metozu un lidzeklu uzlabojums;
e darba laika administré$ana.

Lai pandktu darba metozu un lidzek|u
uzlabojumu, ka ar labaku savstarpéju
izmantoto muskulu un veicama darba

pieméro$anos, katrai muskulu aktivitatei

jGpieméro $adi aspekti:

e darbibu ritms (piemé&ram, iekrau$anas
vai izkraudanas darbam ar lapstu op-
timala produktivitate tiek sasniegta ar
12-15 lapstas darbibam mindté un
8-10 kg smagu kravu);

*  smagums un ta parvieto$ana (Ministru
kabineta noteikumi Nr. 344 “Noteikumi
par darba aizsardzibas prasibam, par-
vietojot smagumus”);

e kusfibu virziens (kustibu ekonomija, sa-
kot ar piemérotu darba vietas telpisko
planojumu un darba metodém);

e darbariki (iekartas ar lieliem rokturiem,
lai samazinatu piepuli);

e kusfibas un pozas (darba kustibam un
pozdm piemérots planojums);

* uzdevuma pl@nojums (uzdevumi lielam
muskulu grupam, iespé&ja izmantot da-
7zadus muskulus, mehanizacija, auto-
matizacija utt.).

Darba laika administré$ana nozimé pa-
redzét laiku atpUtai, gan samazinot kopéjo
darba laiku (kas nozimé energijas patérina
samazina$anos), gan sadalot atpUtas bri-
Zus ta@, lai tie sniegtu nepiecieSamo atpGtu
noguruma novéranai.

VEICOT FIZISKU DARBU, LOTI KARSTA
VIDE VEICINA NOGURUMA RASANOS.

Neskaitot atpdtas laika kopéjo ilgumu,
loti svarigi ir sadalit $o laiku pareizi, lai iz-
vairitos no noguruma, t. i., noteikt, kad |-
atpUsas. Partraukumu sadale jGorganizeé ta,
lai nenotiktu fiziskd noguruma uzkra$ands
individa. Siem partraukumiem janodrogina
vismaz daléja individa darba spéju atjauno-
$ands. levie$ot partraukumus, jGnem véra
katra darba specifika — dazu darbu veikanai
bUtu nepiecie$ami biezi, bet isi partraukumi,
pretéji citiem darbiem, kuriem piemérotaki
bUtu ne tik biezi, tau gari partraukumi.
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\

STAVOKLIS

4+  NAVATPUTAS = UZKRAJUSAS NOVIRZES NO NORMAS

Gan defingjot darba uzdevumu, gan
planojot fiziskas slodzes un preventivos
pasakumus, japatur prata noteiktas katra
cilvéka individualas iezimes (vecums, dzi-

mums, svars, miesasbive, fiziskais sta-
voklis, fiziskds sagatavotibas limenis,
levads

Roku traumas, kas affistds no atkar-
totam mikrotraumam, ir bieZi sastopama
probléma, kas Tpasi detalizéti izpétita tadas
tautsaimniecibas nozarés ka partikas pro-
duktu un dzérienu raZo3ana, autoremonts
un citi darbi mehaniskajas darbnicas u. c.
Sis nodalas ietvaros ar terminu “roku trau-
mas” saprot sikus, vienveidigus veselibas
traucéjumus aug$éja ekstremitaté, kuru cé-
lonis nav arkartéjs noteikums, bet gan ilg-
sto$i veiktas vienveidigas kustibas (no an-
glu valodas — cumulative trauma). Tie nav

dzivesveids, uzturs utt.). Visi minétie faktori
nosaka nodarbinata fiziskas spéjas, iztu-
ribu un noguruma radands slieksni. Pastav
ari citi aspekti, kas saistémi ar darba ap-
stakliem (karstums, troksnis utt.), kas var
ietekmét individa fiziskas spéjas.

NEITRALS STAVOKLIS

ATLIEKSANA SALIEKSANA

SATVER-
SANA
//
ATLIEKSANA

NEITRALS Z SANIEM
STAVOKLIS

ATLIEKSANA
UZ SANIEM
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nelaimes gadijumu darba, bet gan arodsli-

mibas vai to sakuma stadijas.

Sie pétijumi atklajusi noteiktus riska fak-
forus:

e plecu vai plaukstas pamata ilgsto$a at-
radands piespiedu stavokl;

e parmérigs roku spéka lietojums;

e atkartoti darba cikli, kuros mazajam
muskulu grup@m un cipslém javeic at-
ras, vienveidigas kustibas;

e nepietiekams atpdtas laiks.

Fakfiski daudzi autori uzskata, ka &
patologija rodas, kombingjoties vairakiem
faktoriem. Pieméram, atkartotu kustibu un
muskulu slodzes apvienojuma gadijuma, jo
lielaka ir atkartojamiba un piepdle, jo lielaka
ir veselibas traucéjumu affistibas varbifiba.

Pastav septinas specifiskas situacijas,
no kuram jaizvairas, lai novérstu kaulu un
muskulu sistémas bojajumu raanos:

* vienveidigi uzdevumi ir tddas darbibas,
kuru cikls ir mazaks par 30 sekundém,
un tie darbi, kuros vairék neka 50% no
cikla ilguma tiek atkartotas nemainigas
kustibas;

* darbi, kuriem nepiecieSama ilgsto$a un
atkartota piepadle, kas parsniedz 30%
no nodarbindtd maksimalas muskulu
jaudas;

* noteikiu kermena dalu galé&ji stavokli
(pieméram, rokas, kas paceltas virs
galvas);

IZVAIRITIES

},ﬁ\)

IZVAIRITIES

* ilgstoda atradanas jebkura stavokli;

e darbs ar vibréjo$am iekartam;

* noteiktu kermena dalu paklausana
aukstumam vai saskarei ar cietam un/
vai aukstdm virsmam;

* darbi, kuros veidojas iepriek§ minéto
faktoru kombinacijas.

Preventivie pasakumi un
lidzekli

Ja ir aizdomas, ka noteikts darbs ir roku
traumu célonis, jGcendas noskaidrot, kadi
ir pastavosie riska faktori un kads ir to lie-
lums, k& arf jacendas novértét to ietekmi uz
nodarbinatajiem.

Visizplatitakie riska faktori mekléjami
Cetras lielas jomas:

* organizacijas faktori: apmaciba un
instrukt@za par ergonomiskiem darba
panémieniem un balsto—kustibu sis-
tému  atslogojodiem  vingrojumiem,
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VESELIBAS TRAUCEJUMS

RISKA FAKTORI DRAUDI

AMATI/DARBI

KARPALA KANALA SINDROMS

Atkartotas kustibas plaukstas
pamatnes locitava.

Atkartota plaukstas pamatnes
locitavas sagriedana.

Plaukstas atliek§ana vz
saniem.

ligstoda plaukstas pamatnes
locitavu atradanas piespiedu
stavoklr.

Spiedo$as darbibas ar
plaukstu vai pirkstiem.

Pulét, asinat, spodrinat, berzt,
mont&zas darbi, rakstit (ar
rakstdmmasinu, tastatiras),
pienaglot, iepakot, mazgat ar
rokam, sist ar @muru, maorét,
berzt traukus.

Kasieri, galdnieki, pavari,
miesnieki.

TENDINITS (CIPSLAS IEKAI-
SUMS)

Atkartotas kusfibas plaukstas
pamatnes locitava, to atliecot,

saliecot vai atliecot uz saniem.

Darbs pie iespiediekartas,
montaza, darbs ar knaiblém,
kabelu ievilkdana un
iepakosana.

TENOSINOVITS

Roku darbi.

Stumt ar rokam, ja plaukstas
atliektas uz saniem vai uz
augsu.

Spiest, kad plaukstas
pamatnes locitava ir saliekta

Pulét, asinat, spodrinat, darbs
pie iespiediekartas, $0t, griezt,
darbs ar knaiblém, ieskrovet,

izspiest, izgriezt velu.

85

vai atliekta.

sagrie$ana.

Atra plaukstas locitavas

partraukumi,  kusfibu  atkartodanas,
darba ritms, gariga slodze (laika kon-
trole, nevis nodarbingta kontrole par
procesu) un razo$anas nosacijumu ie-
tekme (prémijas, sodi utt.);

ar uvzdevumu un aprikojumu saistitie
faktori: fiziska slodze, stavokli, kustibu
veidi un atrumes, lietotas iekartas, darba
virsma utt.;

antropometriskie un individualie faktori:
arpusdarba aktivitates (t. sk. hobiji, dzi-
vesveids, kaitigie ieradumi), nodarbi-
nato antropometriskie raditaji un to at-
tieciba pret vinu darba vietu izmériem;
vides faktori.

Darba apstaklu ietekmi uz rokam ja-

vérté, balstoties uz:

obligato veselibas parbauzu rezulta-
tiem. Gadijuma, ja tada informacija ir
pieejoma, td botu izejas punkts véla-
kiem péfijumiem, |aujot noveértét, kadu
veidu traumas rodas, to nopietnibu un
iespéjamos célonus;

specifiskdm medicinas zing$anam. Tas
domatas, lai atklatu kaulu—muskulu sis-
témas slimibas un kontrolétu ar darbu
nesaistitos faktorus, kas var pasliktinat
situdciju.

Parasti apskatitas problémas risinGjums

ir jauns darba apstak|u planojums (iekar-
tas, masinas, darba vide) un parmainas
darba organizacija.
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Darba apstaklu planojums

Ir tris temati, kas janem véra, planojot
darba apstaklus:

e nepiecieSamas piepGles samazina-
sana;

e atkartotu kustibu samazina$ana;

e kermena stavoklu maina.

PiepGles kontrole atkariga no darba
veida. Kaut art risindjumu ir daudz, turpi-
ndjuma minéti dazi no tiem:

e samazinat spéku, kas jGpielieto, uzturot
griezéjinstrumentus uzasinatus, atbal-
stot priek§metus ar akiem vai metala
gredzeniem uz roktura utt.;

e sadalit spéku, lai darbiba tiktu iesaistiti
vairaki pirksti, nevis viens, vai ari pro-
cesa gaitd notiktu roku maina;

e nodarbinat spécigakas muskulu grupas
un lietot iekartas ar gariem rokturiem;

e sekot cimdu lieto$anai, veicot darbus ar
rokam (nepiecie$amiba pielietot parak
lielu spéka daudzumu, jo aizsargajoso
audumu dél samazinats jutigums);

e iekartu uzturé$ana un apkope;

e apmaciba.

Identificéjot faktorus, kas nosaka lielu
kusfibu atkarto$anas pakapi, bis iespé-
jams praksé lietot lidzeklus, kas samazinas
o faktoru ietekmi uz nodarbinato veselibu.
Ka iespéjamie prevenfivie pasdkumi mi-
nami darba laika samazind$ana atkartotu
darbibu veik§anai vai parstradajot darba
metodes, liekot parmainus darboties daza-
dam muskulu grupam, dazadojot nodarbi-
nato uzdevumus, mehanizéjot vai automa-
tizéjot darbu utt.

Slikts darba vietas planojums biezi vien
ir vainojams noteiktu kermena stavoklu
pozu pienemsand, kas noved pie balsta —
kustibu sistemas traumam. Jarikojas ta, lai
darba vietas planojums tiktu mainits, uz-
labojot iekartu un priek§metu izvietojumu,
kas nodrosinatu értu plaukstu locitavu un

PROBLEMAS RISINAJUMA
DIAGRAMMA

Aizdomas par kaulu-muskulu
traumam darba vieta

Neformalas sarunas ar darbiniekiem
un ar tie$o priek3niecibu

Problémas nozimiguma izvértéjums

[

A
Riska faktoru Kvantitativa
identifikacija seku izvértéana

I |

Problémas apraksts:
¢ riska faktoru novértéjums;
* traumu diagnostika.

lejauksanas metozu izvélé

/

lejaukdanas stratégijas dizaina:
* darbinieku daliba;
e apmacibas nepiecie$amibas.

Parmainu ievieSana:
* pilotprojekts;
* parmainam paklauto skaits.

lejauk$ands novértéjums
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apaksddelmu stavokli, ka ari dotu iespéju
saglabat plecus pareiza stavokl.

Ar darba organizaciju
saistitie aspekti

Nodarbinato apmacibai kada konkréta
darba veik$anai ir |oti liela nozime balsta
un kustibu aparata slimibu profilaksé. Ta¢u
apmaciba nav domata tam, lai notu$étu
nepilnibas darba vietas plénojuma, bet
gan lai tas sekmigi novérstu.

LAI APGUTU PAREIZAS UN ERTAS
DARBA IEMANAS, NEPIECIESAMA
LABA APMACIBA.

Lai veiktu apmacibu, nodarbindtie ir ja-

sadala divas grupas:

e tajos, kas darba vietd stradd jou no-
teiktu laiku;

¢ neilgi nodarbinatos.
Pirmajiem j@nosaka apmacibas vaja-

dzibas un saturs, nemot véra:

e vinu darba analizi;

e nepareizo stavok|u vai darbibu konsta-
teésanu;

e pastdvo$o metozu izmainu un apmaci-
bas mérku pilnveido$anu;

e jaunas tehnikas ievieSanu ar pieméro-
tdm metodém;

e prakses laika noteikdanu, lai iepazisti-
natu ar jauna@m metodém un varétu ko-
rigét nepilnigi apgotas darbibas;

Muguras sapes, Tpasi jostas dalas Ii-
meni, ir viena no visizplatitakajam ar darbu
saistitajam problémam. Vairaki pétijumi ir
noradijudi, ka vairak nekad 50% no visiem
nodarbinatajiem iedzivotajiem kada dzives

e jauno metoZu pieméroSanas drodibu.

Ir @rkartigi svarigi, lai neilgi nodarbina-
tie tiktu ievaditi normala darba ritma pa-
kapeniski, lénam paaugstinot vinu darba
slodzi lidz pieredzéju$o nodarbinato lime-
nim. Protams, viniem nepieciesama pa-
reiza apmaciba un informétiba. Saja grupa
ieklauj ari tos nodarbinatos, kas no jauna
atsak darbu péc atvalindgjuma vai ilgstodas
slimo$anas.

Visbeidzot j@min viens no biezak lieto-
tajiem lidzekliem - nodarbingto rotécija,
kaut arT tas nebdt nav pareizakais problé-
mas risinGjums un noder vienigi tajos ga-
dijumos, kad dazadie veicamie uzdevumi
sekmé parslodzei paklauto kermena dalu
atslodzi.

Secinajumi

Sis problémas risingjumam noteikia
uznémuma nepiecieSama pakdpeniska un
sistematiska iejauk$ands darba apstak]os,
mekléjot riska faktorus, piemérotus tehnis-
kos un organizatoriskos risindjumus, ka ari
kontroléjot $o risinajumu efektivitati.

Probléemas daudzfaktoru raksturs ir par
pamatu tam, ka risinGjumi, kas pieméroti
vienai darba vietai vai procesam, neder
otrai, kaut ari tie liekas lidzigi. Nav viena
universala risingjuma visam darba vietam.
Jaizstrada risingjums katram atseviskam
gadijumam.

posmd ir jutuéi muguras sapes. ST daudzos
gadijumos parejosa situdcija var izvérsties
par pastdvigdm sdpém vai sapju Iekmém,
kuru sekas var bot nopietnas ari no darba
brivajas stundas.
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Muguras anatomiskais
apraksts

Msu mugura ir sarezdita sistema, kuru
veido:

* 33 savstarpgji savienoti mugurkaula
skriemeli; pirmos 24 no tiem savieno
skrims|a starpskriemelu diski;

*  muguras smadzenes — apméram 45 cm
gara saite — ir smadzenu raidito zinu
cel§ uz paréjo kermeni (motorais cels)
vai kermena zinu cel$ uz smadzeném
(sensorais cel$);

* nervi (31 paris) ir smadzenu motoro un
sensoro celu pagarindjumi, kas nogada
un uztver informaciju uz un no kermena
arienes un saitém; un muskuli, kas pa-
dara stabilu mugurkaula stavokli, sa-
glabdjot fiziologiskos izliekumus un
nodroSinot kustibu.

Mugurkaulam ir $adas funkcijas:

e balstit kermena aug$éjo dalu;

e pieskirt kermenim lokanibu;

e aizsargat muguras smadzenes.
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BieZakais jostas dalas sapju célonis ir
mehaniskas izcelsmes parpdle vai armf mu-
guru veidojo$o struktGru noveco$ana. Jos-
tas dalas sGpju pamatd ir nepareizs mus-
kulu un/vai saidu lietojums. Sis struktaras
médz tikt traumétas neparedzétu vai strauju
kustibu, ka ari piespiedu nedabisku vai ilg-
stosi saglabatu stavoklu gadijuma.

Retakas, tacu nopietnakas ir sGpes, kas
rodas no traumam starpskriemelu diskos
vai skriemelu 10zumiem, un $adas situdci-
jas iesp&jams pat nepiecieSama kirurgiska
iejauksanas.

Celoni

Faktorus, kas var izraisit jostas dalas
sapes, var sadalit divas grupds.

Individualie faktori, kas ir sliktu para-
dumu rezultats:

* nepareiza staja - fiziologiska jostas vie-
tas izliekuma palielina$ana vai samazi-
nasana ar nepareizu pozu var veicinat
muguras sapju ra$anos;

-

KAKLA
DALA

acsereddatdliiiin

£ (SPRANDS)

KRUSU DALA

NERVS

d4¢

STARPSKRIEMELU
SKRIEMELIS LS
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S

NEPAREIZI PAREIZI  NEPAREIZI

e mazkusfigs dzivesveids — kustibu tro-
kums izraisa védera un muguras mus-
kulu vajumu, tadéjadi ari mugurkaula
nestabilitati;

e liekais svars — lieki kilogrami parslogo
mugurkaulu un apgritina stabilizéjosas
funkcijos.

Ar darbu saistitie faktori. Analizéjot li-
teratiru, tika izveidots 24 riska faktoru sa-
raksts. Galvenie riska faktori ir $adi:

e pamatfaktori — intensiva fiziska piepule;

e statiska darba slodze — atradanas sédus
stavokli ilgu laiku (bez pietiekama mu-
guras atbalsta vai bez atbalsta vispar);

e dinamiska darba slodze - darbs ar
smagumiem, lielu smagumu cel$ana,

atkartota smagumu celdana, kermena

pagrie$anas, kravu gro$ana, vilkana;
e vide — visa kermena vibracija.

Dazos pétijumos ir uzsvérta saistiba
starp jostas dalas sGpém un tadiem psiho-
socidliem faktoriem k& darba vienveidibu,
neapmierinatibu, tendenci uz depresiju un
stresu.

Jostas dalas sapju
noversana

Jostas dalas sapju novérsana jGveic vai-
rakos limenos.

Nodarbinato limeni jacensas, lai no-
darbinatie pareizi rGpéjos par savu mu-
guru. Jadefiné preventivas darbibas, kas
javeic riska faktoru novérianai.

RISKA FAKTORS RISINAJUMS
NEPIETIEKAMA FIZISKA DARBA POZA,
SAGATAVOTIBA | VINGRINAJUMI, SVARA
KONTROLE
ILGSTOSA ATRASANAS | DARBA POZU MAINA

_ ATPUTA
PIEMEROTI AUGSTUMI

PIESPIEDU POZA

SMAGUMU
PARVIETOSANA

LABI TEHNISKIE
PALIGLIDZEKL|

Kopuma, lai izvairitos no sGpém jostas
dala, ieteicams vadities péc tris principiem:
e izvairities no riska faktoriem;

e uzturét muskulus laba forma;
e celt smagumus dro$a veida.

No ergonomiska viedokla visieteicamak
batu variét stavus un sédus stavok|us. Sta-
vus stavokli jasaglaba normals mugurkaula
izliekums. Lai to panaktu, galva jatur taisni,
zods pievilkts un gurni uz priek3u.

MuskulatGru iespéjams atpGtingt, ie-
nemot pretéjus stavoklus. Pieméram, laiku
pa laikam pietupjoties, liecoties atpakal,
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mainot svaru no vienas kajas uz otru, par-
mainus atbalstot kajas uz kaju palikina utt.
leteicami arT ergonomiskie slodzi samazi-
nosie paklajini, ka art érti darba apavi ar
elasfigu zoli.

Lai pienemtu pareizu pozu sédus sta-
vokli, celi j@novieto augsték par gurniem
ar kaju palikina palidzibu. Kréslam jabot
ar piemérotu atzveltni, kas lautu stingri at-
balstities.

Ir ieteicams laiku pa laikam piecelties,
izstaipities vai pastaigadties.

Fiziskie vingringjumi ir nozimigi, jo mu-
gurkaula stabilitati jostas dala nodrodina
vairgkas muskulu grupas: védera, mugu-
ras un starpskriemelu. Ja $ie muskuli vin-
grindjumu trokuma dél ir novajinati, nav
sagatavoti (iesilditi), ir nogurdingti atkar-
totu kustibu vai ilgstodas saspiestibas dél,
var rasties traumas, kas izraisa jostas dalas

sapes. Tapéc ir svarigi uzturét $os muskulus
nevainojama stavokli. Lai to panakiu, katru
dienu javeic gan fiziski vingrindjumi, gan
atpdtu veicino$as staipisands, kas tonizé un
nostiprina muskulus.

Smagumu cel$ana un parnésasana ir
saistita ar bitisku slodzes ietekmi uz mugur-
kaulu jostas dalas zond, tGpéc nodarbinato
informé&3$ana un apmaciba par smagumu
cel$anas tehnikam ir viens no galvenajiem
jostas dalas traumu novérdanas lidzekliem
UznNémumos.

PIRMS SMAGUMA PACELSANAS IR
JAPADOMA.

Lai celtu vai parvietotu smagumus,
pirms darbibas uzsak$anas ir svarigi izpla-
not ricibu:

* parbaudit, vai celamajam priek¥metam
nav asu malu un vai tas nav netirs utt.;

e jakrava ir nefira, nepiecie$ams to nofirit
vai uzvilkt piemérotu darba apgérbu;

* vadoties péc ta formas, noteikt svaru un
apjomu, satverSanas vietu vai vietas;

* novakt visus objektus, kas atrodas sma-
guma parvieto$anas cela (pieméram,
kastes, vadus u. c.);

e precizi noskaidrot, kur j@novieto sma-
gums;

* ja kaut kas nav skaidrs, logt palidzibu
procesa realizaci|G;

* |a parvietojama krava ir liela, neérta
vai smaga, logt koléga palidzibu.

Divu cilvéku iesaisfiSana smaguma par-
vieto$ana ir j[@apsver gadijumos, a:

* pdarvietojama objekta izméri vismaz di-
vas dimensijas ir lielaki par 76 cm, ne-
atkarigi no ta svara;

* smagumu paceldana nav ierasts darbs
Siem nodarbinatajiem un ja smaguma
svars parsniedz 30 kg;

* objekts ir |oti liels, vienam cilvékam ta
stabila parvieto$ana ir parak sarezgita;
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* virsmu augstuma starpiba, starp kuram
japarvieto smagie priek§meti, parsniedz
75 cm (pieméram, jacel preces no gri-
das un galda);

e parvietodanas celd ir $kérli (pieméram,
sliek$ni), bet parvietojamais priek§mets
ir liels, tapéc traucé labi redzét celu, kur
jaiet;

* japarvieto plakdnveida priekdmeti (pie-
méram, redip$a plaksnes, stikla lok-
snes) vai neérti panemami priek$meti
(pieméram, caurules, mucas).

Kad paceldana un parvietodana ir izpla-
notas, jarikojas. Eksisté pieci visparpienemti
smaguma cel$anas likumi:

* |@novieto kajas tada stavokli, lai atbal-
sta pamats lautu saglabat lidzsvaru.
Sakotngji kajam jabdt novietotam plecu
platuma;

e |asaliec celi;

* objekts [anovieto péc iespéjas tuvak
kermena centram;

*  smagums ir jace|] pakapeniski, mierigi
un bez ravieniem;

* nedrikst pagriezt kermeni, kamér sma-
gums tiek celts; pagriezienu labak ir
veikt ar kaju palidzibu.

Darba kolektiva limeni janem véra
darba vietas iekartojums. Ja darba vietas
izmeéri, izmantotie materiali un uzdevumu
organizacija ir piemérota, darbs bis dross

LABA KREISA

un érts. TurpinGjuma minésim dazus fakto-
rus, kas jGnem véra, iekartojot darba vie-
tas, lai izvairitos vai samazindtu muguras
traumu rasanos.

Darba virsmas izméri un augstums
var izraisit dozadas intensitdtes muguras
sapes darba laika. leteicams, lai $is aug-
stums b0tu aptuveni nodarbinata elkona
augstuma, mérot no gridas lidz elkonim
(st@vus), un no krésla virsmas lidz elkonim
(sédus). Atkariba no uzdevuma darba vir-
smas, augstums svarstisies 10 cm robeZas
(darbs stavus) un 15 cm robezas uz augdu
vai 5 cm uz leju (darbs sédus).

Jaizvairas no groti aizsniedzamam zo-
nam, t. i.:

7\

e

A
2

ROKU BALSTS

27N

. 7
KAJU PALIKTNIS




7. nodala. FIZISKS DARBS: PIEPULE, PIESPIEDU POZAS UN ATKARTOTAS KUSTIBAS 93

e zondm, kas ir talak par 38 cm nodarbi-
nata prieksa, jo tas var izraisit kermena
noliek$anos uz prieksu;

* zondm, kas atrodas uz saniem, — $ajd
gadijuma sasniedzamibai jabdt 25-30
cm, lai izvairitos no nepieciedamibas
pagriezt kermeni.

Darba virsmu novietojumam |GbGt ta-
dam, lai nodarbinata kustibas varétu notikt
90 gradu lenki.

Maksimalais komforts sédus un stavus
stavokli sasniedzams, ievérojot ergonomiskos
principus krésliem un aksesuariem, kas jau
tika apskafiti pie mébelém. Minétie principi
attiecinami ari uz aksesuariem, kas nepiecie-
$ami darba veik$anai (masing, iekartas utt.).

Liels skaits cilvéku veic darbu sédus
stavoklt; neérta poza, kas rodas, ja tiek iz-
mantots nepiemérots krésls, var radit no-
darbinatajom veselibai traucéjumus.

Lai izvairitos no mugurkaula patologiju
rasands, Tpasi svarigi nemt vérd piemérotu
kréslu dizainu un izvéli. Kréslus jaizvélas
atkariba no darba stavokla un veicama
darba veida.

Visértakas zonas darba veik$anai ir
nodarbinatajam priek$a, blakus vinam un
jostas dalas limeni.

Maksimalo svaru, ko var pacelt vai ar
ko var darboties nodarbindgtais, nosaka
vina aerobad jauda, veicamo darbibu skaits
un darba stavoklis. K& orientieri iespéjams
izmantot Nacionala arodveselibas un dro-
$ibas institdta (ASV — NIOSH National In-
stitute for Occupational Safety and Health)

NEPAREIZI

NEPAREIZ| £

ot -

NEPAREIZI
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SVARIGAKIE KRESLU RAKSTURLIELUMI (ATKARIBA NO DARBA UZDEVUMA)

KRESLA PARAMETRI MONTAZA | PIEMONITORA | KONTROLE: DAREST}\S\ELEJ)SU _S ’
STAVOKLI

AUGSTUMS X X X X

DZILUMS X X X X

PLATUMS X X

5 PUNKTU ATBALSTS X X X

ATZVELTNES LIELUMS X

ATZVELTNES

REGULACIJA

Augsa un leja X X X X

Pa kreisi un pa labi X X X

POLSTEREJUMS X X X

APSUVUMS X X X

KAJU PALIKTNIS X X X X

ROKU BALSTI X

NIOSH IETEIKUMI SMAGU PRIEKSMETU CELSANAI

Paceltais
svars (kg)
Kermena fiziska robeza
80 4
12 4 \
0 10 4 4 1
2 Lidz 1 stundar i o0 ! Riska
= idz 1 stundai g el
g apstakli/stavoklis
E 81 nepartraukti ~ ~ Nav L pstakli/
g ~ leteicams I
5 87 € 40 — \ Funkcionala
'8 - 5 1 sasniedzamiba
ke 41 leteicama i . o
dizaina zona | Maksimala
A s i pielaujoma
] , ! robeza
T T T T 1 =
& L ia 20 25 Pienemami ! DOrbIE)CIS
. 1 anstakli | robeza
Priek$meta svars 0 . apstakli N
T I T | T l T ‘ cm

0 20 40 60 80
Priek§meta horizontalais stavoklis
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ieteikumus situacijam, kad nepieciedams
celt smagus priek§metus.

Nepiecie$ams izmantot mehaniskos
paliglidzeklus visas situacijas, kad vien
tas ir iespéjams, lai samazinatu kermena
parlieku saliek§anos uz priek3u. Lai sa-
sniegtu vajadzigos attalumus, var lietot
akus vai nGjas. No kermena parslodzes
var izvairities, izvietojot trepes vai pa-
augstingjuma platformas. Smagumu pa-
cel$anai var lietot ari ratinus, vinéu vai
kerru.

Smagus priek§metus raksturo to izmérs
un tilpums. Ja transporté$ana notiek ar roku
palidzibu, objekta izmériem [abit tadiem,

PALIGLIDZEKLI SMAGUMU
PARVIETOSANAI

lai lautu saglabat nemainigu nodarbina-
ta plecu stavokli, rokam ar augddelmiem
veidojot 90° lenki. Ideali izméri — garums
mazaks vai vienads ar 46 cm; platums ma-
zaks vai vienads ar 25 cm. Ipaa uzmaniba
jGpievérs gadijumiem, ja ir novirzits kravas
smaguma centrs (tas parasti ir noradits uz
iepakojuma) vai krava ir kidra vai birsto-
$a, kurai var parvietoties smaguma centrs.
Ja parvietojamie priek$meti ir asi, karsti vai
auksti, nepiecie$ami individualie aizsardzi-
bas lidzek|li — cimdi. Gadijuma, ja japar-
vieto plak3nveida priek§meti, pirms parvie-
to$anas janovérté véja atrums, bet it ipasi
véja brazmu esamiba. K& iesp&jams rising-
jums ir ari priek§meta masas samazinasa-
na (pieméram, parvietot kasti, kas tikai lidz
pusei ir piepildita ar naglam, vai nest tikai

vienu papira paku kasti u. c.).

Ja transporté$ana notiek ar vienu roku,
javairas kermeni noliekt uz saniem. Ar vie-
nu roku priek§metus ir griti noturét, tadé|
vismaz satvérienam [abot értam. éoié ga-
dijuma svarigakais parametrs ir priek§meta
biezums, kas nedrikstétu parsniegt 10 cm.
Japiebilst, ka vienads un nemainigs svara
sadalijums batu vislabakais.

Atseviski nepiecie§ams pieminét cilvéku
un dzivnieku parvieto$anu, jo liela dala no
iepriek§ minétajiem pasakumiem $ajos ga-
dijumos nav lietojami. Veselibas un socialas
apropes iestadés nakas parvietot pacien-
tus, kuri ir at8kirigi péc savas masas, spéjas
palidzét, ka art péc kustibu ierobezojama.
Ja nepiecie$ams celt pacientu, pirms uzsakt
celt, [@novérté:

* vai pacients spés palidzét parvietoties,
vai parvietoSanu veiks tikai medicinis-
kais personals saviem spékiem (pie-
méram, pacients narkozé no opera-
ciju galda tiek parcelts uz ratiniem, kas
vedis pacientu uz reanimaciju — $ada
situdcija pacients pats nespés palidzét);

e kads ir pacienta svars;
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ATJAUNOSANAS LAIKS ATTIECIBA
PRET DARBA INTENSITATI UN ILGUMU
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* kada ir pacienta griba un vélme sadar-
boties (ja pacients vélas sadarboties,
parvietot vinu no gultas uz ratinkréslu ir
daudz vieglak neka pacientu, kur$ ne-
vélas sadarboties);

e kadas ir labakas parvietoSanas meto-
des, nemot véra konkréta pacienta ve-
selibas stavokli (pieméram, lai samazi-
natu slodzi pacientam uz goZu locitavu
péc gUzas operdcijas, iespéjams, nepie-
cieSami papildus mehaniskie lidzekli).
Veicot pacientu parvieto$anu, svarigi ir

atceréties dazus padomus:

* ja pacients slid no rokam a@ra, tad lenam

laut noslidét lidz zemei, nevis ar visiem

spékiem méginat noturét objektu rokas;

* nekad nevajag celt neko smagu talit
péc tam, kad ir ilgstodi sédéts;

* |a pacientam ir atkirigi spécigas abas
kermena puses (pieméram, insulta pa-
cientiem), palidzibai vienmér izmanto
spécigako pusi;

* ja tiek izmantoti paliglidzekli uz rite-
niem, bridi, kad tiek veikta pacienta
apsédands vai piecelSanas, janodro-
$ina, lai bTtu nospiestas bremzes un ra-
tinkrésls vai kusete nevarétu aizbraukt.
Visbeidzot pievér§amies partrauku-

miem un atpdtas briziem. Jaizvairds no
darbiem, kas veicami ilglaicigi un nemai-
nigd, kaut ari ergonomiski pareiza stavoklr,
kas neprasa fizisku piepali. Jaievie§ darba
uzdevumi, kas dotu iespéju veikt darbu da-
zados stavoklos un ar dazadas intensitates
piepdli. Katram nodarbinatajom [dapré-
kina partraukumu skaits un ilgums, nemot
véra vina fizisko stavokli un darba vietas
prasibas.

Lidz 8§im esam izcéludi laba dizaina un
laba darba planojuma nozimigumu, ka ari
labu nodarbinéto sagatavo$anu un apma-
cibu. Pastav ari citi jostas dalas sapju no-
vér$anas lidzekli uznémuma, kas ir darba
devéja parzind — nodarbindto obligatas
veselibas parbaudes (gan pirms darba
liguma noslégdanas, gan periodiskas), ka
ari to nodarbinato apripe un rehabilitacija,
kuriem jau ir affistiju$as muguras traumas.
lesp&jams nodarbindtos nodroSingt ari ar
dozadiem veselibu saudzéjosiem paligli-
dzekliem, pieméram, specialam muguras
jostam, kas paredzétas tiem, kuri regulari
parvieto smagumus vai cel pasi smagas
kravas.



Darba veik$ana ietver divu veidu uzde-
vumus: no vienas puses, sasniegt razosanas
mérkus, un, no otras puses, affistit nodar-
binatd potenciGlu. Tas nozimé, ka, veicot
darbu, cilvéks var affisfit savas spé&jas. Més
rundjam par psihoemocionalo slodzi, ja
darba prasibas rada gritibas un parsniedz
individa spé&jas. Parasti $im jédzienam ir
negafiva nozime.

Tatad varam definét slodzes jédzienu ka
psihofizisko prasibu kopumu, kuram darba
dienas laika tiek paklauts nodarbinatais.
Citi autori to definé k& manu, kustibu un
energétisko garigas aktivitates limeni, kas
nepiecie$§ams darba veik$anai.

No $im definicijam var secinat, ka ik-
vienam darbam ir divu veida komponen-
tes: fiziskd — ar muskulu piepali saistita, un
ofra — kognitiva, ar garigu piepdli saistita.
Starp t@m pastav bitiskas atskiribas, tadé|
tas pienemts izskafit atseviski. Par fizisko
slodzi runajom gadijuma, jo dominé mus-
kulu piepale, un par psihoemociondlo - ja
darbs saisfits ar informacijas apstradi un
svarigu lémumu pienem3anu. Pédéjo gadu
tehniska affistiba ievérojami ietekméjusi
darba slodzes strukitru, pakapeniski sama-
zinot fizisko slodzi un palielinot psihoemo-
ciondlo. Aizvien biezak nodarbindto tiesais
darbs, kas saistits ar materiagliem, samazi-
nas, atstajot iekartu, robotu utt. zind visus
ar materialu manipulécij@m un parveides
procesiem saistitos darbus.

Cilvéks, savukar, ir atbildigs par to, lai
$is madinas savu darbu veiktu pareizi: ir

jabGt uzmanigam pret virkni iekartu signa-
liem, j6zina $o signalu nozime, japrot veikt
attiecigas darbibas, lai adekvati reagétu uz
signaliem. Tas nozimé, ka darbs musdienas
ir saistits ar aizvien lielaku informacijos ap-
stradi.

Darba vietd més sanemam virkni daza-
da veida signalu (darba uzdevumus, nora-
des, dokumentus utt.), kurus mums jauztver
un pareizi jainterpreté, lai veikiu noteikiu
darbibu vai operaciju.

Signali tiek sanemti galvenokart ar manu
org@nu starpniecibu, un tie ir var bit daza-
di — atkariba no veicama darba (pieméram,
mehanikis dzird, vai motors darbojas labi
vai né, saoz degumu, ja trokst ellas, ieve-
ro, vai detalas savienojas pareizi vai né.) Ta
bUtu informacijas noteik$anas faze. Turping-
juma smadzenes interpreté $o informaciju

INDIVIDS MASINA
Interpretacija

Lémums A\ L i
x .
N [I:l
Informduciﬂl .

Signali
‘ 9

Kontroles
mehdnisms
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un pienem lémumu par piemérotako dar-
bibu. Kad $is process tiek veikts apzinati un
ilgstos$i, rodas psihoemociondla slodze.
Psihoemocionalo slodzi nosaka darba
vietd eso$as informacijos daudzums un
veids. Varam to definét ka mérktiecigas

Pastav dazadi faktori, kas ietekmé ga-
rigo slodzi. Pirmkart, jGnem véra veicama
uzdevuma veids, jo no ta atkarigs:

e uznemamads informacijas daudzums;
e dotas informacijas sarezditfibas pakape.

Otrs mainigais raditajs, kas janem
vérad, ir laiks, kas ietekmé psihoemociondlo
slodzi no diviem aspektiem:

e laika ilgums, kas nepieciedams, lai iz-
stradatu atbildi;
e laika ilgums, kura jasaglaba uzmaniba.

SLODZI PIRMAM KARTAM NOSAKA
SANEMAMA INFORMACIJA UN
LAIKS, KAS DOTS SIS INFORMACIJAS
APSTRADEI UN ATBILDES
REAKCIJAI UZ TO.

Pirmais gadijums saistits ar darba ritmu.
Ja jastrada atri (jaseko maginas ritmam, |a-
atbild publikas reakcijam, jasasniedz augsts
darba razigums utt.), piepale, kas nepiecie-
$ama adekvatas atbildes sniegSanai, ir lie-
laka neka tad, ja atbildes apdomasanai ir
dots ilgaks laiks.

Oftraja gadijuma darba laiks ir saisfits
ar iespéju paredzét partraukumus vai mainit
darba vietas, lai bitu iespéjams atposties.

Sos apstaklus ietekmé ari faktori, kas
saistiti ar vides un darba organizacijas ap-
stakliem, kuros tiek veikts darbs (troksnis,
temperatira, apgaismojums, darba gra-
fiks, sakari utt.).

piepdles daudzumu, kuru japieliek, lai sa-
sniegtu konkrétu rezultatu.

Ir autori, kas uzskata, ka psihoemocio-
nalo slodzi nosaka mérktiecigs un apzinats
informacijas kontroles limenis, kas nepie-
cieSams reakcijas izstradei.

Atseviski nepiecieSams apskafit tadu
jautajumu ka stress darba vieta. Stress nav
uzskatams par slimibu — ta ir dabiska orga-
nisma reakcija uz parméngi lielu Gréju psi-
hoemociondlo riska faktoru iedarbibu. To
var definét ari ka situaciju, kad nodarbinatie
nespéj tikt gala ar prasibam darba vidg, ka
art emociondlu vai fizisku vardarbibu. Parasti
cilvéki izjot stresu gadijumos, kad vini zaudé
kontroli par situaciju. Darba vidé parasti
$ada situacija rodas, kad nodarbinatie |0t,
ka vairs nespéj izpildit savus darba uzdevu-
mus. Stress var uzlabot paveikia darba ap-
jomu vai kvalitati (nodarbinatais sak stradat
atrak un/vai labak), tomér kopuma tas nav
uzskatéms par motivéjoso faktoru, jo péc il-
gas stresa iedarbibas var affistities gan fizis-
kas, gan garigas veselibas traucéjumi (pie-
méram, paaugstinats asinsspiediens, kunga
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¢ola, adas slimibas, depresija u. c.). Tapéc

|oti svarigi jau pada stresa sakuma stadija ir

uzklausit nodarbinato, nevis turpinat noradit
vinam, kas jadara un ka jadara.

Lidz §im esam némus$i véra ar darbu
saistitos faktorus, bet ir acim redzams, ka
jarékinas art ar individu, kas 3o darbu veic.
Cilvéku reakcijas spéjas ir loti atdkirigas, at-
karigas no virknes individudlo iezimju, no
kuram jGizce| sekojoSas:

*  vecums;

e personibag;

* apmacibas [imenis;

* attieksme pret darbu;

* noguruma pakape;

* pieredze attieciba uz stresa parvaré$anu
(pieméram, tuva radinieka vai drauga
smagas slimibas vai nave, laulibas vai
citu tuvu attiecibu $kirSana u. c.).

Lai izvairitos no parmérigas psihoemo-
ciondlas slodzes, darbam jGprasa no indi-
vida tada piepdle, kas atbilstu vina reakcijas
spéjai. Darbam jadod iespéja katram nodar-
binatajam pielietot savas sp&jas un zindsanas
tada limeni, kas atbilstu vina individualitatei.

Svarigi ir nemt véra, ka bistama var bt
gan parmériga psihoemocionala piepile —
uzturét nepartraukti paaugstindgtu uzma-
nibu, gan darbs, kas neprasa no cilvéka
nekadu garigu piepadli.

Kad darbs prasa pastavigu noteiktas
pakdpes uzmanibas uzturé$anu, rodas no-
gurums. Sis nogurums var tikt uzskatits par
“normalu”, ja atpGta (miegs, partraukumi,
atvalingjums utt.) nodrodina darba spéju
atjaunosanos. Sa noguruma simptomi,
kurus sajot darba laika vai tolit péc darba
beigdanas, ir saguruma sajita, miegainiba,
pazemindts uzmanibas limenis, neveiklas
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Faktori, kas nosaka
psihoemocionadlo slodzi
(piemeri)

DARBA PRASIBAS:

* uzdevuma veids (garlaicigs, vienveidigs
darbs, nesasniedzami mérki u. c.) ;

* vides apstakli (netira, nekartiga, bista-
ma, slikti apgaismota darba vide, sa-
dzives—atpltas telpu trokums, fiziskas
vardarbibas draudi u. c.);

* organizatoriskie aspekti (nemainams
darba laiks, kas nelauj saskanot darba
un individualas vajadzibas, slikti defi-
néti, biezi mainigi, pretrunigi darba uz-
devumi u. c.).

INDIVIDUALIE FAKTORI:
*  vecums;
* apmaciba;
* nogurums;
* personibag;
* attieksme, motivacija, atbildibas sajdta.

ARPUSDARBA APSTAKLI:
* Jimenes problémas;
e ar darbu nesaistitas slimibas;
* spriedze.

kustibas, un ta sekas ir zems darba razi-
gums, aktivitdtes pazeminasanas, klodu
pieaugums utt.

Atbilsto$a atplta, pieméram, partrauku-
mi vai iespéja variét darbu ar citiem uzde-
vumiem, kas prasa mazdku psihoemocio-
nalo piepdli, lauj organismam atjaunoties
un turpindt ierasto darbu. Bet var gadities,
ka psihoemocionala slodze ir tik ilgsto3a,
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UZMANIBAS
SAMAZINASANAS

| LIDZSVARA N LENA AKTIVITATES
ATGUSANA “| DOMASANA MAZINASANAS
NOGURUMS L,| MOTIVACUAS | |
SAMAZINASANAS
—>  HRONISKS

reiboni, gremo$anas un sirdsdarbibas traucéjumi

EMOCIONALA NESTABILITATE
aizkaitin@miba, nemiers, depresija
MIEGA TRAUCEJUMI
ASTENIJA
PSIHOSOMATISKIE TRAUCEJUM

ka cilvéks nav spéjigs atglt ierasto ritmu.
Saja gadijuma var iestaties ta sauktais hro-
niskais nogurums, kas rodas, atkartojot
noteiktas darbibas vai saglabajot paaugsti-
natas uzmanibas pakapi bez pietiekamiem
atpdtas briziem.

Sada veida noguruma simptomi parasti
sajutami ne tikai darba laika vai péc ta, bet
ir pastavigi. Sie simptomi ir:

e aizkaitinamiba;
e nepamatots uztraukums;
e energijas trokums;

Kad darba situacija prasa parmérigu
psihoemocionalo slodzi, jaizvérte, kadi
darba apstakli izraisa $adu situaciju un ka-
das sekas tie atstaj uz cilvékiem. Lai veiktu
péc iespéjas precizaku novértéjumu, ietei-
cams izmantot vairakas savstarpéji papildi-
no$as metodes, jo nav vienotas mérvieni-
bas psihoemocionalas slodzes noteikSanai.

e bezmiegs vai citi miega traucéjumi (pie-
méram, trausls miegs, nespéja aizmigt,
murgi u. c.).

Psihoemocionalie riska faktori var iz-
raisit arl somatiskos traucéjumus (reiboni,
slikta d08a, gremoS$anas traucéjumi, éstgri-
bas zudums, nevienmérigs sirds ritms utt.).

Tomér kopuma psihoemocionals nogu-
rums uz uznémumu atst@j tiedu ietekmi —
pieaug to gadijumu skaits, kad nodarbinatie
neierodas darba. Turklat $ada gadijuma ie-
spéjams novérot sekas art §imenes dzive.

Ja pienemam, ka psihoemocionala slodze
rodas gadijumos, kad uzdevuma prasibas
parsniedz nodarbinatd spéjas, tad, lai to
varétu izvértét, janem véra gan darba vie-
tas faktori (uzdevuma veids un apstakli, ku-
ros tas veicams), gan art individuala jutiba,
kas nosaka, cik liela bus psihoemocionalas
slodzes ietekme uz individu.



Ar darba vietu saistitie psiho-
emocionaldas slodzes faktori

Ir dazadas objekfivas metodes darba
apstak|u visparigai novértéanai. Darba
apstak|u visparigds novértéSanas metodés
parasti ieklauta sadala, kas veltita tiesi psi-
hoemocionalajai slodzei.

So metozu mérkis ir novértét darba
vietd esodos faktorus, kas var ietekmét no-
darbinadto veselibas stavokli, lai identificatu
tos faktorus, pie kuru optimizé$anas japie-
strada, lai uzlabotu darba situaciju.

Sis psihoemociondlas slodzes novérté-
$anas metodes pievér§ galveno uzmanibu
tam, vai darbs prasa paaugstindtu uzma-
nibu un vai §1 uzmaniba jauztur visas darba
dienas garuma.

Turklat nepiecie$ams nemt véra ari tos
faktorus, kas nav tiedi psihoemocionalas
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slodzes céloni, pieméram, darba ritms,
kuru nosaka aréjie apstakli (darbs operaci-
ju virkng, darbs ar klientiem utt.), uzspiezot
parak atru tempu vai radot situacijas, kad
nav iespéjams ievérot regularus partrauku-
mus. Lidzigi ir art ar situacijém, kuras var
aftistities smagas sekas, ja tiek pienemti
klodaini Iemumi (negadijumi, sisttmas ai-
teikumi, avarijas utt.). Tas var ietekmét cil-
vékus un razo3anu, tapéc fas ir spriedzes
faktors, kas pieskaitdms pie paréjiem ie-
spé&jamiem faktoriem.

letekme vuz individu

Eksperimentu cela ir noteiktas individa
reakcijas uz parmérigu slodzi. Tas ir — no-
guruma izraisitas fiziologiskas, psihologis-
kas un uzvedibas parmainas.

DARBA APSTAKLU NOVERTEJUMS

SEKU NOVERTEJUMS

SLODZES FAKTORI

I

NOGURUMS

l

Y

SITUACIJAS DIAGNOSTIKA

Y

DARBIBAS, LAl SAMAZINATU PSIHOEMOCIONALO SLODZI
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PSIHOEMOCIONALAS
SLODZES RADITAJI

NOVERTEJUMA KRITERIJI

Laika spiediens

Atalgojuma veids. Darba ritma ieie$anas laiks. Darbs operaciju
virkné vai né (vai nodarbinatie ir atkarigi viens no otra).
Aizkavésanas, kas jaatgist. Partraukumi. lespéjas apturét maginu.
lespéjas atstat darba vietu.

Sarezdifiba — atrums

Operaciju cikla/skaita ilgums. Apzinigu izvélu ciklu/skaitu ilgums.

Uzmaniba

Uzmanibas pakape. Uzmanibas ilgums. lesp&ja novérst skatienu.
lespéja sarundties. Negadijumu risks. Produkta vai materiala
bojasands risks.

Pedantiska ropiba

Kognifivas darbibas

Operaciju blivums. Laika spiediens.

Uzmanibas pakdpe

Uzmanibas ilgums. Darba precizitate.

Izpildes atrums

Darbu nodo$anas termini. Laika periods no darba uzdevuma
sanemsanas lidz nodo$anas bridim.

PSIHOEMOCIONALO SLODZI
NOVERTE, GAN IZVERTEJOT UZDEVUMA
PRASIBAS, GAN UZ INDIVIDU ATSTATAS

SLODZES SEKAS.

Sie dati ir savstarpéji papildinosi, jo ne-
viena no §im metodém nav piemérojama

Lai novérstu garigd noguruma rasanos,
javeic darbibas, kas virzitas uz galveno
mérki: atvieglot ar informacijos apstradi
saisfitos darbibas procesus un organizét
darbu ta, lai tas atvieglotu 3o apstrades
procesu un veicinatu darba spéju atjauno-
$anos péc noguruma. Vadoties péc shémas
par informacijas uztveri, veicamas darbibas
jGbalsta uz $adiem principiem:

atseviski, lai novértétu psihoemociondlo
slodzi. Labaka metode bitu izvértét noteiktu
darba apstaklu eksistenci un to ietekmi uz
individu, lai izveidotos célonu — seku attie-
cibas, kas Jautu noteikt konkrétus faktorus,
kurus janovér$ ar mérki uzlabot darba ap-
stak]us.

Atvieglot informacijas uztver§anas un
interpretdcijas procesu. Saja nodalijuma ie-
tilpst informacijos attélodanas veids un tas
saturs.

Informacijas saturs parasti ir atkarigs
no veicama uzdevuma, tapéc iejauk$anas
tajd var sagadat gratibas, tacu varam pa-
domat, vai ta@ apjoms un gritibas pakape
varétu tikt vienkarsoti.
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PSIHOEMOCIONALA NOGURUMA NOVERSANA

Atvieglot informdécijas uztveres procesu

I

@R (8=l [o.e] |
El0EE |
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UZTVERE
INTERPRETACIJA

Signalu planojums
Informacijas apjoms
Informacijas sarezgitiba

REAKCIJA

Darba vietas planojums
Kontroles iekartu planojums
Kontroles iekartu izkartojums

ATJAUNOSANAS
NO NOGURUMA

Darba ritms
Partraukumi
Vietu rotacija

Atvieglot lémumu piepemsanu. Saja
gadijuma runa ir par uzdevuma veikdanu,
tapéc jGnem véra darba vietas planojums,
kontroles iekartu planojums un izvieto-
jums —temati, kas jau apskafiti iepriek3é|as
nodalas.

Uzlabot darba organizaciju ta, lai ma-
zindtos noguruma radanas iespéja un uzla-
botos cilvéka atpita. Bridi, kad tiek planota
darba vieta, janem véra aspekti, kas saistiti
ar darba ritmu un darba laika organizé-
$anu (pieméram, mainu darbs, nakts darbs
utt.).

Ja darba uzdevumu veik$anai nepie-
cieSama paaugstingta  psihoemociondla
slodze, ieteicams, lai tas intensitate atbilstu
apmacita nodarbingtd normalam darba
ritmam, turklat iesaka nepaklaut nodarbi-
natos uzspiestam darba ritmam neatkarigi
no ta, vai tas botu iekartu vai raZzo$anas
mérku dél.

Planojot darba laiku, pasa uzmaniba
japievérs partraukumu sadalijumam. Ja
darbs prasa noteiktu psihoemocionalu pie-
pali noteiktu laika posmu, nepiecie$ama isu

un biezu partraukumu ievie$ana, lai botu
iespéjams atgdties no noguruma.

éaic‘: sakard varam minét ieteikumus, kas
pastav nodarbinatajiem, kuri strada pie dis-
plejiem — vélams planot 10-15 mind$u ga-
rus partraukumus katru pusotru/divas darba
stundas, nenemot véra tos laika posmus, kas
jdpavada, gaidot datora atbildi. Partrauku-
mus ieteicams pavadit ipasi iekartotas telpads.

Ja nogurums nerodas informativas par-
slodzes rezultata, bet, tiesi pretéji, veicot
monotonu un bezsaturigu darbu, javeicina
nodarbinata iesaistiSana ar darba procesu
saistitajos aspektos (lieldka kontrole par vei-
camo darbu, iespéja iejaukties avarijas ga-
dijuma, darba metodes izvéles iespéja utt.).

Ka pédéja riciba, ja darbu ar citiem pa-
némieniem nav iesp&jams uzlabot, varétu
bt darba vietu rotacijos ieviedana. Tas
nozimétu, ka nodarbinatajam bitu iespé-
jams veikt doZzadus darba uzdevumus visas
darba dienas laika. Tas prasitu darba reor-
ganizaciju, ka art lielaku personala spéju
pielagoties (daudzpusibu), ko varétu pa-
nakt ar pareizu apmacibu.
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Termins “vardarbiba” ietver aizvainojo-
$u, draudodu, fizisku vai psihologisku ag-
resiju pret kddu no nodarbinatajiem tada
mérG, ka tiek apdraudéta vina drodiba,
veseliba vai labklajiba. Vardarbiba darba
vieta visbiezak ir saistita ar neapmierina-
tiem cilvékiem, kas nav kolégi vai attieciga
uznémuma darbinieki (piemé&ram, pacienti,
klienti, pasazieri, skoléni u. c.). Vardarbibas
pamatd var bdt ari etniska piederiba vai
piederiba seksudlajam minoritatém. Agre-
sijas un vardarbibas pieméri ir necivilizéta
uzvediba (pieméram, respekta trokums at-
tieciba pret citiem nodarbinatajiem), fiziska
agresija vai mutiska agresija (ar mérki no-
darit kaddam pari). Vardarbiba var izraisit
gan stresu darba vietds (emociondla, psi-
hologiska vardarbiba), gan atseviskos ga-
dijumos ari ievainojumus (fiziska vardar-
biba).

Fiziskajai un psihologiskajai vardarbi-
bai var bot |oti nopietnas sekas gan indivi-
da, gan uznémuma limeni.

Emociondlu vardarbibu darba vidé (biezi
tiek izmantoti arT tadi termini ka bullying,
mobbing, iebiedé$ana) definé ka atkartotu,
nepamatotu uzvedibu attieciba pret kadu
nodarbinato vai nodarbindto grupu, kas
rada risku nodarbinatd veselibai un drosi-
bai. Vardarbiba var ietvert gan mutisku, gan
fizisku uzbrukumu, vai sléptakas darbibas,
pieméram, kolégu darba nenovértésana
vai socidla izolacija. Psihologiska vardar-
biba biezi ietver nepamatotu vai pardk lielu
varas izmanto$anu, ka rezultata “mérkiem”
rodas grotibas sevi aizstavét. Ta var ietvert
ari  diskriminacijas elementus (dzimuma
diskriminacija, etniska diskriminacija, dis-
kriminacija invaliditates dé| u. c.). Ja Latvija
tiek runats par mobingu, tad bosings nav tik

bieZi pieminéts |édziens, kas pamata ari ir
viens no mobinga paveidiem, bet tiesi rak-
sturo vadibas psihologisko teroru attieciba
pret paklautajiem darbiniekiem. Tas izpau-
Zas ka mérktiecigas vaditaja darbibas, lai
“tiktu vala” no nevélama darbinieka.
Sekas, ko var izjust individs fiziskas var-
darbibas gadijuma, var bt |oti atdkirigas —
no motivacijas samazina$anads lidz stresam
(pat netieSam cietu$ajom, vardarbibas akta
lieciniekam), lidz pat fiziskds vai garigas
veselibas traucéjumam. Smagdkos gadi-
jumos var affisfities posttraumatiska stresa
traucgjumi. Organizacijas liment negadi-
jums var izraisit darba kavéjumus, sama-
zindtu razo$anu, darba attiecibu parkapu-
mus un darbinieku atlases grotibas (gadiju-
mos, ja sabiedriba izplatas informacija par
emociondlo vardarbibu uznémuma, tam
var bot grofibas atrast jaunus specialistus,
it ipasi, ja nepiecie$ami loti Sauras specia-
lizacijas darbinieki). Individiem, kas cietus$i
no vardarbibas, ir pieraditi gan garigas,
gan fiziskas veselibas traucéjumi — stress,
depresija, samazinata padvértiba, vainas
apzina, bailes (fobijas), miega traucéjumi,
gremo$anas  traucéjumi, balsta—kustibu
apardta traucéjumi. Posttraumatiska stre-
sa traucéjumi biezi ir novérojami ari tiem
cilvékiem, kas cietusi no psihologiskas var-
darbibas, un $ie trauc&jumi var turpindties
vél vairakus gadus péc vardarbigas situaci-
jas. Citas sekas var ietvert socialo izolaciju,
problémas gimeng, finansialas probléemas
darba kavéjumu dé| vai darba pamesa-
nas dé|l. Organizacijas liment, izmaksas,
kas saisfitas ar psihologisko vardarbibu, ir
saisfitas ar lielaku darbu kavéjumu skaitu,
samazindtu efektivitati un produktivitati,
ne tikai pasiem cietulajiem, bet ari citiem



kolégiem, jo vini cie§ no negativas psihoso-

cialas gaisotnes darba vidé.

Ka Tpada probléma atzimé&jami psiho-
emociondlie riska faktori zvanu centros,
kur biezi novérojama augsta nodarbinato
mainiba izdegSanas (vai izstkuma) sin-
droma dé|. lzdeg$anas sindromu galve-
nokart definé ka fiziska un/vai gariga izsi-
kuma stavokli, kas ir novérojams ka sekas
ilgstodam emocionalam diskomfortam,
kas saistits ar darba apstakliem un cilvéka
pastélu. Ta ir situacija, kad cilvéka kapa-
citates stradat ir izsmeltas un zOd motiva-
cija to darit. Zvanu centros $adu situaciju
affistibu nosaka vienveidigais darbs, darbs
ar neapmierinatiem cilvékiem (pieméram,
kaskigiem klientiem), verbala vardarbiba
(gadijumos, kad klients, sanemot atbildi,
kas vinu neapmierina, k|Ust agresivs un
rupi$), mainu darbs, darbs nakiis, |oti nelie-
las iespéjas ietekmét savu darbu, mainiga
darba slodze (t. sk. sastrégumstundas), |ofi
liela slodze, pieméram, kad klienti ir par-
raduSies majas un secin@ju$i, ka ir kadas
problémas ar attiecigo pakalpojumu, vai
diends, kad sanémusi rékinu), paaugstinats
trok8na limenis, kas traucé koncentréties,
neergonomiski iekartotas darba vietas utt.
Loti svarigi ir psihologiski sagatavot cilvé-
kus $addam darbam, pieméram, organi-
z&jot kursus stresa menedzmenta.

Ka fiziskas vardarbibas pieméri minami
sitieni, gradieni pret uznémuma nodarbina-
tajiem, ka ari sikas zadzibas, kas tiedi neie-
tekmé cilvéka fizisko drogibu, bet iesp&jami
gadijumi, kad nodarbinatais cie§, méginot
aizkavét zadzibu vai kerot zagli. Ka fiziskas
vardarbibas draudu izraisitaji visbiezak |a-
min:

e agresivi klienti (ipasa probléma — ve-
selibas apripes iestdzu psihiatriskajas
nodalas, tfraumatologijas nodalés, uz-
nems$anas nodalas, turklat visbiezak
cie§ medicinas masas):
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o darbs ar narkoméniem;

o darbs ar klientiem alkohola reibu-

ma;

o darbs ar psihiski slimiem klientiem;
* agresivi klientu radinieki vai vinu pava-

doni (pieméram, draugu kompanijas

alkohola reibuma, kas pavada cietuso,
kurs ari ir alkohola reibuma).

Lai izvairitos no iespéjamas vardarbi-
bas, ieteicami sekojosi pasakumi:

e veikt dazados tehniskos pasakumus,
kas paaugstina nodarbinato drosibu,
pieméram, slédzamas ieejas, aizsargi,
piemérots apgaismojums, pienem-
$anas galdi, evakuacijas celi arkartas
situacijam, videonovéro$anas sistému
iekarto$ana, bridinaganas sistémas,
durvis ar kodu atslegam, tadu prieks-
metu aizvakdana, ko var izmantot par
ieroiem, ara apgaismojums ar kusfibu
sensoru;

* eviest dozadus organizatoriskos pasa-
kumus, pieméram, rindu samazinGsa-
na, darba laiku pieméro$ana klientu
vajadzibdm, apmeklétaju personibas
parbaude;

* nodarbindto apmaciba, ka atpazit ie-
spéjamo vardarbibu un ka rikoties 3a-
das situdcijas;

* japacients/klients jau izradijis vardarbi-
gas iezimes, nepalikt vienatné ar $adu
cilvéku — organizét darbu divata;

* izvietot apsardzes postenus tuvu vie-
tam ar paaugstinatu vardarbibas risku
(pieméram, traumatologijos pacientu
uznemSanas nodalas, bile$u kontroles
vietas);

e izvietot trauksmes izsauk3anas pogas
érti pieejomas vietds u. c.

Lai samazinatu iespéjamo incidentu
skaitu starp nodarbinatajiem un klientiem,
loti botiska ir sniegto pakalpojumu vai
preéu kvalitate. Cilvéki, kuri nav sanémusi
to, ko ir gaidijusi (pieméram, sanémusi
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neprofesiondlu pakalpojumu, klodainus minét regularu informacijos sniegdanu
dokumentus u. c.), var k|t agresivi, jo uz-  klientiem/pasifitajiem par kavé$anos vai
skata, ka minétas klGdas ir pietieckams at-  citém problémam, kas saistitas ar paso-
taisnojums vinu ricibai. Tapéc ka vienu no  fijuma izpildi vai ta kvalitati u. c.

veicamo pasakumu piemériem iesp&jams



Lidzas cilvékam iekartas ir raZo$anas
darba procesu neatnemama sastavdala.
Terminologiski iekarta ir jebkur§ tehnisks
lidzeklis, parasti ar vienu vai vairakam kus-
tigam dalam, kas spéj parveidot vai parnest
energiju un kuru darbina kads energijas
avots, bet ne cilvéka pielietotais spéks. Vis-
parigd nozimé $i definicija ietver ari me-
haniskos darbarikus un pat tadas iekartu
vienibas un dalas, kurém nav kustigu me-
hanisku elementu, bet kuras ir saistitas ar
energétiskdm izmaindm vai izraisa tas,
pieméram, krasnis, iekartas, kas nodro$ina
siltd gaisa apmainu u. c.

Atkaribé no katras iekartas automati-
zacijos pakapes cilvéku iejauk$anas to dar-
biba var bt |oti dazada — ir situacijas, kad
nepiecieama pastaviga operatora klat-
bdtne (piegaddjot un iznemot materidlus
no dazam iekartam), un situacijas, kad pie-
tiek ar vienkarsu procesa parraudzibu (pie-
méram, kimiskaja ropnieciba).

Programmaém, kas nodro$ina “dialogu”
starp iekartu un operatoru ar vadibas un
kontroles sistémas palidzibu, jabt izveido-
tam interakfiva veida un ar vienkarsu, labi
saprotamu valodu, kas neizraisitu parpra-
tumus un nevajadzigas klodas. Saja nodala
centisimies pievérst uzmanibu galvenokart
visparéjiem ergonomiskajiem principiem,
kuri janem véra visas darba vietds, kur
strada ar iekartam.

Kaut ari ergonomikas principi ir ieklauti
jau pasa iekartas konstrukcija, tos ir nepie-
cieSams affistit, iekartojot konkréto darba

vietu, nemot vérad novietojuma apstak|us,
dozadu elementu izkartojumu, funkcioné-
$anas reZzimu un nosacijumus, ka ari darba
sisttmas prasibas, apstaklus un vides iz-
mainas, ko ta varétu radit. lekarta, kas ir
konstruéta atbilsto$i ergonomikas princi-
piem, veicina ari tas pareizu un vieglaku
novieto$anu un uzstadidanu.

lekartam jaatbilst ne tikai dro$ibas
prasibam, bet ari to konstrukcijai jGatbilst
ergonomikas principiem, kuri jGievéro pat
attieciba uz iekartu droibas iericém, jo viss
ir jaskata cilvéka iesp&jamo klodu perspek-
tiva, kuras, ja nevar tikt novérstas pilniba,
vismaz ir jGcensas samazindt [idz minimu-
mam, un to iesp&jams sasniegt, tikai ieve-
rojot visas sistémas pilnigu atbilstibu ergo-
nomikai.

Lietojot iekartas, nelaimes gadijumu
iesp&jamibai [@b0t samazinatai lidz mini-
mumam, ka ari péc iespéjas jGnovérs ne-
érfibas, nogurums un nodarbinata psiholo-
giska spriedze. Tas, tapat ka darba vietas
komforta palielina$ana, veicinas drosibas
nosacijumu uzlaboSanos.

Sie principi janem véra ne tikai ierasta
razo$anas procesa ietvaros, bet ari iekar-
tas montaza, apkopé, labo$ana un pat tas
iznem3ana no razo$anas, kad ta nolietoju-
sies. Kaut ar Sie darbi tiek veikti retak un
neprasa tik ilgu laiku k& ikdienas darbs,
projekiétajiem tomér [apievérs ipasa uzma-
niba, lai arf tie varétu tikt veikti, ievérojot
ergonomikas prasibas.
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Nemot véra dazu iekartu elementu mo-
bilitati un energétiskas svarstibas, ar ko
saistita to funkcioné$ana, tas rada ne tikai
negadijuma risku, bet ir arT potenciali vides
kaifigo agentu generatori. Troksnis, vibra-
cija, karstums, starojums u. c. ir raksturi-
gakie riska faktori, kuru ra$anas un izpla-
tidanas ir jakontrolé ar attiecigas izolacijas
sistemas palidzibu un kuri ir periodiski
jdméra un japarbauda, lai nodrodingtu
gan iekartu, gan to kolektivas aizsardzibas
lidzek|lu adekvatu apkopi. Individudlo aiz-
sardzibas lidzeklu izmanto$ana nevar tikt
uzskatita par galveno ergonomisko prin-
cipu, ja vien eksisté kadi citi risinGjumi pret
iepriek§ minétajiem kaitigajiem faktoriem
vai iesp&jamo kimisko piesarnojumu, kas
varétu rasties kaitigo materialu transforma-
cijos vai apstrades procesa.

Materialu parstrades procesa, kurd no
kadam izejvielam tiek iegUti noteikti pro-
dukti, rodas ari starpprodukti vai atkritumi,
kuri ir j@iznicina to sakumstadija, rikojoties
ar iekartu ta, lai minétas vielas nevarétu
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nekontroléti nonakt apkartéja vidé un tiktu
iznicingtas, neizraisot sarezgijumus. Ipasdi
firdanas un ieellodanas darbi tiek apgro-
tingti un rada risku, jo iepriekd nav veikti
atbilstodi pasakumi.

Netirumi iekarté vai tas apkartné var
radit ne tikai neértibas, bet ari negafivi ie-
tekmét nodarbinato stavokli darba veiksa-
nas bridi. Prasitba operatoriem uzturét savu
iekartu tiru un kartiba veicings darba vietu
uzturéSanu atbilsto$os apstaklos, ja vien ta-
jas tiks nodroginati lidzekli $& darba veik-
$anai (pieméram, atkritumu tvertnes, darba
piederumi atkritumu savak3anai, it Tpasi
gkidrumu savaksanai). Tirtbai un karfibai ir
svariga nozime, lai izvairitos no nelaimes
gadijumiem, tapéc to ievéro$ana uzska-
tama par ergonomikas principu batisku
sastavdalu.

PAREIZA IEKARTU APKOPE SEKME LABUS
UN DROSUS DARBA APSTAKLUS.

Apgaismojums ir otrs batisks vides fak-
tors, kam japievér§ uzmaniba, rundjot par
iek@rtém un jo Tpasi par t@m vietdm, ku-
ras tiek veiktas operacijas un nodrosindgtas
vadibas un kontroles funkcijas. Attieciba uz
apgaismojumu jGievéro ne tikai tas prasi-
bas, kas minétas atbilsto$aja nodala par
apgaismojumu, bet tam ar jabt ieklautam
iekarta, klGstot par tas sastavdalu.

Ja nepiecie$ams bieZi parbaudit kadus
elementus, kas atrodas iekartas iek$pusg,
tiem jab0t aprikotiem ar atbilstodiem ap-
gaismes kermeniem; ari tdm zondm, kuras
notiek iekartas regulédana un apkope, ir
jab0t labi apgaismotém.
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Telpa, kas nepiecieSama iekartas no-
vietoSanai, ir atkariga ne tikai no pasas
iekartas izmériem un uzstadisanas nosaci-
jumiem, bet ari no fiziskas vides, kas nepie-
cieSama darba operatoriem. Proti, telpas
konfiguracija noteikta darba vieta ir atka-
riga ne tikai no darba aprikojuma izvieto-
juma un lieluma, bet ari no 13, cik liela vieta
ir nepiecieSama operatoriem, lai &rti veiktu
savu darbu, un apkalpojo$am personalam
(pieméram, mehanikiem), kas veiks iekar-
tas apkopi un remontdarbus.
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Viena un ta pati darba vieta var izraisit
pretéjas izjGtas, jo runa ir par atvértu vai
noslégtu telpu, kura iekartas ir daudz liela-
kas par cilvéku un pilniba vinu ieskaui.

Lai izveidotu pareizu darba telpas kon-
cepciju, j[Gnem vérd razo$anas procesa ra-
cionalizGcija, proti, jGnodrodina, lai cilvéki
varétu brivi parvietoties un bez grifibam pie-
k|Gt atsevisku operdciju veik$anas vietam, vai
vismaz samazinat nedabisku kermena pozu
un kustibu nepiecie$amibu, ipasi attieciba uz
tam darbibam, kuras tiek veiktas regulari.

IEKARTU IZVIETOJUMS FUNKCIONALAS GRUPAS

IEKARTU IZVIETOJUMS "SUNINAS"
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lekértu funkcioné$ana automatiskaja
rezZima ir izdeviga taja zind, ka viens ope-
rators var kontrolét vairakas masinas. Ja
iekartas novietotas viend Iinija, kura ir diez-
gan gara, operatoram ir pastavigi japar-
vietojas, lai parraudzitu to darbibu, ja vien
nav konkrétas vietas (pieméram, centralas
pults), no kuras iekartas tiek kontrolétas.
Savukart, ja iekartas novietotas U veidg,
operators no centralas pozicijas var parre-
dzét visu darba procesu, samazinot ari par-
vieto§anas distanci.

Tradicionali mehanizétajos darba vei-
dos dominéja tendence sadalit iekartas
noteiktas funkcionalas grupds (pieméram,
frézes, zagi, virpas u. c.), un nodarbinatie
specializéjas uz kadu konkrétu grupu. Kaut
ari $adam izvietojumam bija savas prieks-
rocibas, tomér laika gaita pieradijas, ka
darbs ir produktivaks, ja tas tiek organi-
zéts “8$0ninas”. Katra “$0nina” sastav no
dozadiem darbgaldiem, tas visas nepie-
cieSamas kada produkta izgatavosanai,
un katras §0ninas operators parrauga un
kontrolé éo dazado iekartu grupu. Sads ri-
sindjums nodrosina lielaku razo$anas pro-
cesa elastibu, ka ari dazado operatoriem
uzticétas darba funkcijas, un tas nozimé

Ar iekartu palidzibu ir izdevies sama-
zinat cilvéka fizisko slodzi un pandkt lielus
sérijveida razo$anas apjomus. Mehaniza-
cija rOpnieciskaja raZo$anas procesa paredz
aizvien augstaku automatizacijas pakapi.

Pat visvienkarsakie darbi, kurus agrak
veica iekdrtas operatori, ka, pieméram,
materidlu piegdde un pdarvieto$ana, pro-
duktu kvalitates parbaudi$ana u. c., tagad
aizvien vairgk tiek mehanizéti, ieklaujot
elektriskas, mehaniskas, hidrauliskas un

visas sistémas labaku atbilstibu ergonomi-
kas principam.

Darba veik§anas zond nepiecie$ams
paredzét arl Tpadas paligtelpas, kuras tiek
uzglabati raZzo$anas procesa nepiecie$amie
izejmateriali, smérvielas, ellas un citi darba
piederumi. Ja $is ieteikums netiek ievérots
un priekdmeti tiek glabati darba zona, au-
tomatiski samazinds operatoram paredzéta
telpa. Pieméram, tiek aizkrautas pieejas
elektrosadales skapjiem, evakuacijas iz-
ejas, vietas zem galdiem, palodzes utt., kas
paaugstina nelaimes gadijumu risku un var
izraisitt novélotu ricibu arkartas situdcijas.
Pardomats visu darba elementu izvietojums
lauj labak izmantot tiem atvéléto plafibu.

Otrs aspekts, kas janem veéra, ir pareiza
to iekartu uzstadidana (no telpiska viedok-
la), kas nepiecieSamas iekartu un portativo
ieri¢u  funkcionésana, pretéja gadijuma
elektriskie vadi, gaisa un Gdens caurulvadi
u. c. var parvérsties par $kérsliem, kas pat
apgritina darba veikanu. Sada tipa sare-
gijumus daudzas darba vietds var noveérst,
izmantojot portativo darba aprikojumu, ta-
déjadi samazinot elektrisko vadu izmanto-
$anas nepiecie$amibu un novérsot iespéja-
mos fraucéjumus.

pneimatiskas sastavdalas, kas veicina 3o
operdciju automatizaciju.

Robotizacija ir viens no $a automati-
zacijas procesa veidiem, kas veicina gan
fiziskas slodzes samazind$anu, stradajot
ar ma$iném, gan ienes lieldku dazadibu
darba procesd, ja vien operatoram ir uz-
ticéta robotu parraudziba un kontrole un
vinam ir iespéja risinat kaddas nestandarta
situacijas, kas var rasties iekartas funkcio-
nésanas laika.
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Mehanizacija ka viens no ergonomikas
principiem ir veids, ka lidz minimumam
samazindt fizisko slodzi, un automatizacija
tiek uzskafita par pamatu, konstruéjot, ra-
Zojot un aprikojot iekartas, lai nodarbinato
iejaukdands vairs nebdtu nepiecieSama.
Ta¢u §im automatizacijas procesam ir jabot
vienkar§am un dro$am. Jaatzimé, ka au-
tomatizacijai ne vienmér ir pozitiva loma;
to nedrikst izmantot, ja raZzo$ana saistita ar
specifisku ritmu, kas neatbilst ergonomikas
principiem.

Pirmais aspekts, kas janem véra, runa-
jot par nodarbinata pozu, ir stavoklis, kadu
ving ienem darba laika. Neap$aubami, vi-
sértaka pozicija ir sédus uz érta, ergono-
mikas principiem atbilstota krésla. Sads
stavoklis ir nepiecie$ams, ja cilvékam ilgu

Kaut ari modernajas iekartas ir izde-
vies bUtiski samazinat fizisko slodzi, pasa
uzmaniba botu jGpievér§ tam, lai ta tikiu
samazindta ari citds paligoperdcijas, kas
saistitas ar masinas funkcionésanu.

Problémas varétu izraisit ari tas, ka fi-
ziskas slodzes samazina$ana var novest pie
garigas slodzes mazina$anas. Tadél, ieve-
rojot nodarbinato individualas spéjas un
profesionalo kvalifikaciju, ir jaatrod lidz-
svars starp fizisko un garigo aktivitati, dar-
bojoties ar iekartam.

laiku jaatrodas viend konkréta vietd, jo sta-
vét kajas, Tpasi, ja nav iespéju parvietoties,
ir loti nogurdinosi.

Lai izvairitos no ilgsto$as atradanas
viend un taja pada stavokli, idedli ir par-
mainus sédét un stavét kajas.

\
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No savas darba vietas operatoram butu
idedli jGparredz visas operaciju veik$anas
vietas un ierices, kas kontrolé un vada ma-
$inu, ka ari jaspé| ar roku vai kaju aizsniegt
daZadas iedarbind$anas detalas, kuru konfi-
gurdcijai jabut tadai, lai to novietojums, dis-
tance un spéks, kas nepiecie$ams to iedarbi-
nasanai, bitu atbilstoss dotajai komandai.

Vadibas iericém jabt ta konstruétam,
lai ar t@am varétu viegli darboties, neradot
piespiedu pozas un nepielietojot neadek-
vatu fizisku spéku, saskana ar fiziologijas
vai biomehanikas likumiem. Ta, pieméram,
vadibas pedalim, kas atbilst ergonomikas
likumiem, sédus pozicija jab0t ta konstrué-
tam, lai kaja botu nedaudz saliekta attie-
ciba pret vertikalo asi, taddéjadi papédis
kalpo par atbalsta punktu un samazina dis-
tanci, kas javeic pédai, lai nospiestu pedali.

Montazas un remontdarbi, sastavdalu
nomaina, ka ari citi ar iekartu apkopi sais-
titie darbi ir rOpigi jGapsver un jaizplano.
Veicot §is neregularas operacijas, ir jGzing,
ka apieties ar iekartu vai kadu atsevisku
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Savukart slodze uz roku tiek samazindta, ja
pareizi tiek izmantota elkona locitava.

IEKARTAM JABUT KONSTRUETAM TA, LAl
TO LIETOSANA BUTU SAISTITA AR ERTU
KERMENA POZU.

Jaatzimé, ka cilvéku dazadais auguma
garums var apgrotinat ergonomikas principu
isteno$anu attieciba uz iekartu konstrukciju.
Tapéc ir ieteicams, lai iekartas bitu aprikotas
ar mehanismu, kas |autu pielagot to dozada
auguma cilvékiem, pieméram, paaugsting-
jumi, reguléjami sédekli, reguléjomi darba
virsmu augstumi un slipumi u. c.

Tapat ka ir jGcendas samazingt biezu
parvietodanos starp iekartam, tG ari vaja-
dzétu noveérst cilvéka kermena piespiedu
pozas un liekas kustibas darba laika. Saja
zind Tpada vériba botu jGpievérs tai iekartas
sisttmai, kas atbildiga par priekdmetu ielik-
$anu vai iznemsanu. Te pareizais risindjums
varétu bdt transportétaja lentas. Konteine-
riem un kastém, kuras tiek novietoti prieks-
meti, j[@bUt atbilstoda izméra un formas, lai
atvieglotu to piepildianu un iztukdo3anu.
BieZi nepiecie$ami ergonomiski galdi vai ra-
tini, kuru virsmas augstums mainas atkariba
no priek8metu masas, kas uzlikti uz $is vir-
smas — jo vairdk uzlikts, jo zemdk samazinas
augstums, ka rezultata priekdmetus (piemé-
ram, kastes ar gatavo produkciju) var kraut
vairdkas kartas, bet to augséja karta visu
laiku atradisies ergonomiskaja limeni.

tas elementu. Ja iekartas izmérs vai forma
nepielauj vai apgratina tas parvieto$anu ar
rokam, ir javeic kads no turpmak minéta-
jiem pasakumiem, lai varétu izmantot me-
haniskas paceldanas un transporta ierices:
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* iekartai jabUt aprikotai ar paligiericém,
aiz kurém cel$anas lidzeklim aizkerties
(to nodro$ina razotais);

* tai jab0t konstruétai tada veida, lai $a-
das paligierices bitu iesp&jams pievie-
not (pieméram, spirdlveida atverém);

* tas formai jGb0t tadai, lai normalas pa-
celanas ierices varétu tai pielagoties.
Ja iekarta vai kads tas elements tiek

transportéts ar rokédm, tiem bdotu jabot

viegli parvietojamiem vai aprikotiem ar ka-
dam detalam, aiz kuram tos vienkar$ak un
drogak turét un nest (piemé&ram, rokturiem).

Ja materiali ir j@parvieto diezgan biezi, ir

ieteicams izmantot mehaniskos transport-

lidzek|us, pat ja minétie materiali ir viegli.

ROpnieciba un tirdznieciba |oti bieZi tiek

Darba aprikojums un darbariks ir pirma
lieta, ko cilvéks izgudrojis, lai taupitu savu
enerdiju, un tiesi cilvéka vajadzibas nosaka
to formu un funkcijas. Darbariku konstrukci-
jai ir jGatbilst attiecigajai funkcijai, kurai tas
domats, ka arT antropometrijas (zinatne, kas
péta cilvéka auguma proporcijas) un biome-
hanikas (zindtne, kas péta kustibu) princi-
piem. Sis konstrukcijas pamatd jabot atzinai
par cilvéku ka “vienotu veselumu”, nevis |G-
koncentréjas uz atsevisku vina kermena dalu,
kas tiedi iesaisfita darbarika izmanto$ana.

Kaut ari ir neiesp&jami izgatavot darba-
riku katram cilvékam, tomér nevar ari, pie-
méram, balsfities uz rokas vidéjo izméru,
bet javadas péc iedzivotaju vairdkuma va-
jadzibam un rokas lieluma.

Pamatprasibas
Pamatprasibas, kuram [aatbilst ikvie-

nam darbarikam no ergonomikas viedok|a,
ir $adas:
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izmantoti dazadi ratini, bet lidzas tiem batu
ieteicams lietot vél ari citas ierices, kuram ir
individudls pielietojums.

» efekiivi veikt to funkciju, kurai tas pare-
dzéts;

* darbarika konstrukcijai jabot tadai, lai,
ar to rikojoties, lidz minimumam tiktu
samazindts nogurums; kustibam, ku-
ras javeic darbarikam, jGatbilst rokas
un plaukstas izdaritajam kustibam tada
veidd, lai nerastos parmériga slodze;

* rokas darbarikiem jabdt konstruétiem
ta, lai plaukstas locitava, veicot darbu,
paliktu taisna;

* to konstrukcijai jaatbilst darba jaudai
un cilvéka pielietotajam spékam, nemot
véra vina fizisko uzbovi, dzimumu, ap-
macibas limeni u. c.;

* tiem [ab0t atbilsto§iem nodarbinata
kermena izmériem;

* darbojoties ar tiem, jGnem véra darba
apgérbs un individualie aizsardzibas Ii-
dzekli, kurus lieto nodarbinatais, veicot
konkréto operaciju, pieméram, cimdi,
aizsargpiedurknes u. c., ka ari mate-
rials, no ka tie ir taisiti, un to biezums;
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* tiem janodrosina attiecigs spéka spie-
diens (@Gmurs) un precizitate (knaibles);

* o iespéjams, tiem [ab0t pielagotiem
gan labro¢u, gan kreilu vajadzibam;

* tiem janodro$ina atgriezeniskas saites
(“feed-back”) efekts attieciba uz cilvéku,
kas tos lieto; pieméram, rokai ir jGsajot
izmantota priek§meta darbiba, struk-
tOra, spiediens, temperatira u. c.

Prasibas attieciba vz
darbariku konstrukciju

Darbariki sastav no “galvinas”, kas ir
domata darba veik8anai, un roktura, kas
atrodas tie$a saskaré ar cilvéku, un tapéc
no ergonomiska viedokla mas interesé tiesi
rokturis.

Nepareizi veidots rokturis nemazinds
darbarika efektivitati, tacu tas var radit ne-
érfibas, pieméram, tulznas, Gdenainas tul-
znas, locitavu deformaciju u. c., vai pat ro-
kas patologiju, kas tika aplUkota iepriek3éja
nodala. Tadéjadi tas var samazinat paveikta
darba apjomu, jo rokas atrak nogurst.

Rokturim ir jaatbilst plaukstas dabis-
kajom satvérienam, un ta konstrukcija
vajadzétu izvairities no izteikta rievojuma,

TRADICIONALAIS
DIZAINS

EKONOMISKAIS
DIZAINS
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seviski, jo darbarika izmanto$ana prasa
lielu spéka lietodanu vai tas tiek lietots at-
kartoti. Roktura izliekumam un garumam
job0t tddam, lai nevarétu rasties savai-
nojumi; rokturiem nevajadzétu bt parak
gariem, lai neierobezotu pirkstu normalas
kustibas. Attiecibé uz to diametru, ieteica-
mais garums ir 25 lidz 40 mm, ja nepie-
cieSams veikt kddu darbu, kura japielieto
spiediena spéks, un diametram nevajo-
dzétu bot mazékam par 6 mm, ja runa ir
par kéda preciza darba veik$anu.

Spéka transmisija un roktura satvérie-
na értums ir lielaks, ja veidojas taisna linija
starp roku un darbariku; lai to pandaktu,
lenkim starp rokas garuma asi un rokturi
bGtu jabot 100-110°.

Janem véra materials, no ka irizgatavots
darbariks, ka ari tas, vai nodarbinatajam ir
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javalké individualas aizsardzibas lidzekli.
Ta, pieméram, ja darbariks domats lieto3a-
nai bez cimdiem, tam jabdt no tdda mate-
rigla, kas slikti vada elektribu un karstumu;
ta virsmai jabut pietiekami grubulainai, lai
nodro$inatu labu ta satver$anu, bet ne po-
rainai, lai novérstu dalinu un putek|u uzkra-
Sanos.






Ikdienas dzivé més pastavigi sane-
mam informaciju no apkartnes - ka no
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lidzibu, savukart no lietdm més sanemam
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informaciju ar formas, izméra, krasas u. c.
starpniecibu, ari no Zzimém vai simboliem,
kas uz t@am atainoti, piemé&ram, celazimes.
Lidzigi notiek ari darba: informécija tiek sa-
nemta ne tikai no cilvékiem, bet ari no ie-
kartam vai paneliem, kas mums norada uz
to funkcioné$anu. Nodarbinatais, savukart,
dod informaciju iekartai ar vadibas [idzek|u
starpniecibu.

Pieaugot procesa automatizdcijai, no-
darbinatais aizvien mazak tiedi piedalas ra-
7o8anas procesd un aizvien vairdk vada tos
automatus, kas veic darbu. Informacija tiek
sanemta nevis tie$i no razo$anas procesa
vai produkta, bet gan netie$a veida, ar in-
dikatoru rindas starpniecibu: informacija ir
pastarpingta ar kodiem, pamatojoties uz
konvencionaliem likumiem un zimém, ku-
rus nosaka iekartu projektétaji.

levérojot to, ka darba izpildé ir svariga
efektiva komunikacija, jo neefekfiva komu-
nikacija var izraisit nepilnibas sistéma cil-
véks — iekarta, viena no ergonomikas funk-
cijam ir radit sistémas, kuru informacija
tiktu uztverta pareizi.

Més varam noteikt éetras kombinacijas
starp raiditaju un uzitvéréju:

e cilveks — cilveks;
o cilvéks — iekarta;
e iekarta — cilvéks;
e iekarta — iekarta.

Pirmas tris sadalas ir ergonomikas par-
zinG, bet pédéja atbilst inZzenierzinatnes un
kibernatikas jomam. Saja nodald runasim
par informacijas apmainu starp cilvékiem
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un iekartam. Saja gadijuma informacijas
process ir $ads: iekartas indikatori vai dis-
pleji sniedz informaciju par produkta tap-
$anu; nodarbinatais nolasa $o informaciju
(uztvere), vinam ta jasaprot un pareizi |diz-
vérté (interpretacija); péc tam vinam japie-
nem |lémums un javeic attiecigas darbibas,
lai nodotu informaciju iekartai (atbilde).
Savukart kontroles zZime informé par at-
griezeniskas saites (feed-back) darbibas
rezultatu.

Saja gadijuma ergonomikas uzdevums
ir panakt, lai dozadie sistémas elementi iz-
veidotu saskanotu veselumu, nemot véra in-
divida un apkartnes mijiedarbibu kopuma
un uzskatot iekartu par kaut ko vairak neka
par slédzu un skalu komplektu.

BOtu jGnem véra, ka iekartas funkcio-
né$ana vai individa rictba var veicingt vai
samazindt sistémas efektivitati.

lekartojot darba vietas, bitu jGparedz:
ja notiek negadijums, nodarbinatajom |a-
spéj atri reagét, tapéc vina riciba nekavéjo-
ties [@b0t visai nepiecieSamajai informaci-
jai, lai varétu pienemt atbilsto$u Iémumu.

lekartas projekté$anas laika janem
véra, ka projektétaju un lietotaju rictba nav
vienas un tas pasas informacijas, tapéc

Indikatoru projektésana

Ar indikatoru més saprotam jebkuru
metodi, kas lietota, lai iegitu informaciju
ar koda starpniecibu, ar simboliem — inter-
pretéjamiem vai ar iepriek$noteiktu nozimi.
Citiem vardiem sakot, ta ir katra maksligi
veidota norade, kas dod kadu noradijumu
un kas ir bijusi domata vienigi $im mérkim.

Informacijas kédé iekarta — cilvéks in-
formacija nevar tikt atkértota vai parlasita,
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projektd botu jaiek|auj tris ergonomiski as-

pekti:

* konsultacijas ar lietotaju par vinam ne-
piecieSamajiem jautdjumiem;

* darba procesa analize, lai varétu izvér-
tét iespéjamas situacijas, kuras nodar-
binatais varétu nok|dt;

* eksperimenté$ana ar
modeliem.

izmégindjuma

PAREIZS VADIBAS IERICU UN SIGNALU
PROJEKTS SAMAZINA KLUDISANAS
IESPEJAS UN NODARBINATO
NOGURUMU.

Ergonomiskajai projekté$anai ir jaat-
vieglo informacijas apstrades process, kuru
individs veic darba affisti$anai, ar mérki
maksimali samazindt garigo nogurumu.
Tadéjadi darba vietas projektam j@mégina
atvieglot katru no §im fazem:

* signalu uziver$ana: iepaziands ar in-
formaciju, displeju dizains, atbilstosaka
signala izvéle utt.;

* sanemtas informacijas interpretésana;

* atbildes raidisana: kontroles ieri¢u pro-
jektéSana un izvéle, darba vietas izvie-
tojums, panelu projekts utt.

jo ta tiek nodota ar to instrumentu starp-
niecibu, kas iepazistina ar informaciju par
sistéemas stavokli.

Parasti informacija tiek sanemta ar da-
7adu mehanismu vai signalu starpniecibu
un uztverta ar manu orgdniem, galveno-
kart ar redzi un dzirdi, mazaka méra ar
tausti un reti ar ozu un garsu.

Saskand ar izvérsamas darbibas tipu un
vidi, kura ta javeic, tiks izvéléts viens vai otrs
signdls, viens vai otrs sensorais kanals. Tas
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VIZUALIE SIGNALI

AKUSTISKIE SIGNALI

+ TROKSNAINA VIDE

» PARSLOGOTA VIZUALA SISTEMA

* GARS UN SAREZGITS ZINOJUMS

* NO NOQARBINATA POZICIJAS NEATKARIGA
INFORMACIJA

* ZINOJUMS JAKONSULTE

* IEROBEZOTA REDZAMIBA

* NAV NEPIECIESAMA NEKAVEJOSA ATBILDE

* IR NEPIECIESAMA NEKAVEJOSA ATBILDE

ir, padu indikatoru més neizvélésimies, lai

sniegtu informaciju par kadiem noteiktiem

datiem, bet lai informétu par kadu poziciju
starp diviem robeZpunktiem (pieméram,
aukstums/karstums).

Otrs mainigais lielums, kas janem vérag,
ir nepiecieSamas informacijas daudzums.
Nevajag dot parak daudz informacijas,
tikai visnepiecieSamako perfektai procesa
funkcioné$anai. Tapéc ir svarigi, lai izvée-
|&tais instruments dotu nodarbinatajom ti-
kai vajadzigo informaciju. Pieméram, sakt
gradaciju ar vismazako vienibu, kurd varés
izlasit (pieméram, termometrs, kas méra
kermena temperatiru, sakas ar 35 °C) un
kas atrastos nodarbinata redzes loka, lai to
nevajadzétu meklét citas nevajadzigas in-
formacijas vido.

Ja nemam véra procesu, zZimes tiks iz-
vélétas péc $adiem kritérijiem:

* Zimes interpreté$anas atrums;

* sniegtas informacijas precizitate;

* reagéSanas atrums svarigas informaci-
jas sniegSana.

Projekt&anad médz ievérot tris aspektus,
kas atvieglo uztveres procesu:

* pamani$ana, t. i., fiksét signala klatbot-
ni. Sis punkis attiecas uz signéla aréjo
veidolu (ta izmérs, spilgtums, skanas
intensitate, kontrasts ar fonu utt.);

* at$kir§ana: atpazit to, atdkirt citu starpa.
Seit més noradam galvenokart uz for-
mu (zZimju veids, krasa, kods). Sis divas
pazimes ietekmé lasidanas vieglumu;

* interpretdacija: atrast uzraditas informa-
cijas nozimi (daudzums, sarezdifibas
pakape). No tas atkariga izlasitd sa-
pratne un precizitate. Zinojums ne tikai
jgizlasa, bet ar jasaprot.

Vizualie indikatori

Vizualo indikatoru projektéanas sa-
kuma janosaka, kada informacija vaja-
dziga darba veik$anai, kads ir tas nepiecie-
$amais daudzums un prezentdcijas forma,
kurai jGb0t redzamai, viegli salasamai un
saprotamai, t. i., ko varétu redzét, izlasit un
saprast.

Objekta redzamiba liela méra ir atkariga
no ta novietojuma. Tas, vai més uztversim
objektu kopuma vai dalgji, ir atkarigs no at-
taluma, kada més atrodamies. Objektu var
redzét pilniba, ja attalums no objekta lidz
acim ir vismaz divreiz lielaks par ta izméru.

N

e e
>
~ e
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Tiklené attéla izmérs samazinds uz pusi
katru reizi, kad attalums starp vérotaju un
objektu divkariojas.

Ja més skatamies ar abam acim, més
aptveram lauku, kas ir apméram 180° ho-
rizontali, 60° vertikali virs redzes linijas un
70° vertikali uz leju. Bet smalku detalu uz-
tver$ana tiek realizéta diezgan maza lenksi,
no 0,5° lidz 1°.

Bez 3G maza detalu uztveres lauka ek-
sisté ari plasaks redzes lauks, kas nodro-
$ina periféro redzi, kura detalu uztvere k|Ust
nepreciza.

Turklat janem véra faktori, kas ir atka-
rigi no cilvéka, t. i., attiecas uz pieredzi un
apmacibu, uz individualajam atskirtbam un
redzes spéju.

TUVAKA PUNKTA VIDEJAIS ATTALUMS,
KURU VAR PRECIZI SAREDZET, ATKARIBA

NO VECUMA

Vecums Attalums (cm)
16 gadi 8
32 gadi 12
44 gadi 25 (vecuma

talredzibas sakums)
50 gadi 50
60 gadi 100

Vizualo indikatoru tipi

Vizualie indikatori neap$aubami ir vis-
vairdk lietotie, lai nodotu informaciju iekar-
ta — cilvéks. Vizualo informaciju var nodot
ar luminiscéjo$o displeju vai indikatoru
starpniecibu. Viena vai otra vadibas panela
tipa izvéle bds atkariga no tas informacijas
veida, kuru nepiecieams pazinot.

Luminiscéjosie displeji. Parasti tos lieto
ka konkrétas situacijas indikatorus opera-
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fivaja procesa: uzliesmojoss, briesmas utt.
Kad ir runa par steidzamiem zinojumiem,
tos vajadzétu kombinét ar kadu akustisku
zimi, lai pievérstu lielaku uzmanibu (pie-
méram, arkartas gadijuma, gaisma un si-
réna).

Krasas un pastavigds vai mirgojosas
gaismas izvélé janem véra kontrasts ar
fonu un lidzigu krasu vai gaismu esamiba
tuvuma vai citu zimju vida. Ir svarigi ari, lai
izvéléta zime atbilstu informacijas veidam,
kuru vélas darit zinamu, ievérojot uzvedibas
stereotipus (pieméram: sarkand gaisma =
stat!, mirgojo$a gaisma = briesmas).

KRASA NOZIME
SARKANA BRIESMAS
ORANZA KARSTS

IESPEJAMAS BRIESMAS
DZELTENA PIESARDZIBA
ZALA DROSIBA
ZILA AUKSTS
VIOLETS RADIACIJAS BRIESMAS

Indikatori var bit analogiskie, kuros in-
formacija tiek sniegta ar adatu poziciju uz
skalas (pieméram, tradicionala pulkstena
raditaji), vai digitalie, kas sniedz informa-
ciju tiesi, ar ciparu vai burtu starpniecibu
(digitalie pulksteni).

Analogiskie indikatori sniedz informa-
ciju par kada mainiga lieluma vértibu. To
dizaing jGievéro vislielaka iespéjama pre-
cizitate. Tie ir ieteicamaki, ja vértibas mai-
nas noteikid atruma (pieméram, atrums,
spiediens utt.) un kad mds interesé ne tikai
preciza vérfiba, bet ari kadu izmainu nove-
ro$ana, jo vieglak ir vizuali novértét adatas
poziciju neka atceréties vértibu, kas bija
fikséta ieprieks, vai izrékinat skaitlu vidéjo
vértibu.

Sie indikatori var bat ar nekustigu vai
kusfigu skalu. Par pienemamakiem tiek
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PIEMEROTS

INDIKATORA TIPS

Skaitlu vértibas
noradi$anai

Kvalitates klases
noradi$anai

Pareizi/nepareizi
noradi$anai

Analogiskais
indikators
Digitalais
702 indikators . G G
\\\'I | !;//
5 R Signallampa . .

uzskafiti indikatori ar nekusfigu gradaciju
un mobilu indikatoru, jo kusfiga adata pie-
vér§ uzmanibu un atvieglo nolasi$anu. Ja
ir runa par pladas vértibu gammas aptver-
$anu, [alieto kusfiga skala, lai izvairitos no
parak lieliem indikatora izmériem.
Péc formas indikatori var bit logveida,
aplveida, pusapali, horizontali un vertikali.
Nolasi$anas klodas ir atkarigas no in-
dikatoru formas. Ir pieradits, ka lielaka
nolasiSanas precizitate ir logveida formas
indikatoriem, bet vertikalie izraisa visvairak
nolasi$anas k|odu.
Svarigakie aspekti, kuri jaievéro analo-
gisko indikatoru dizaina:
e to nolasiSana [aveic parasta lasi$anas
attagluma;
e skalas iedalam jaatrodas vismaz 1 mm
attdluma vienai no otras;
e galvenajam iedalam jabdt viegli atski-
romam;
e |dievéro numerdcijas sistéma;
e adatas dizains nedrikst traucét nolasi-
sanu;
e ciparnicai |Gbdt pilntba redzamai.
Tomér misdiends biezak tiek izmantoti
digitalie indikatori, kas saistami ar tehnolo-
giju affistibu un dazadu IT risinGjumu ienak-
$anu raZo$and. Digitalos indikatorus lieto
galvenokart, lai veiktu skaitlu vérfibu preci-
zus nolasijumus, I1énas izmainas, apjomigu

NOLASISANAS KLUDAS, %
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28% 0.5% 36%

RAKSTU ZIMJU IETEICAMIE
AUGSTUMI (cm)

Nolasisanas Rakstu zimju
attalums minimalais
augstums
Lidz 50 0,25
No: 50 lidz 90 0,5
90 Iidz 180 0,9
180 lidz 360 1,8
360 lidz 600 3

informaciju, Tslaicigu un bieZzu nolasi$anu.
Saja gadijuma mis interesé konkréta un
preciza informacija, ka ari iespéjas analizét
iegUto informaciju dinamika.
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Digitalo indikatoru projekté$ana jGnem
véra rakstu zimju dizains atkaribé no lasi-
$anas aftdluma, izmantotas rakstu zimes
tipa, attdluma starp t&@m un linijos biezuma.
Turklat ir jaievéro, ka rakstu zZimes nedrikst
sajaukt un ta@m (abot viegli atSkiraméam,
pieméram: (C - G), X -K), (D -0 - Q),
(8-B)un (5-75).

RAKSTU ZIMJU PROPORCIJAS

Platums 2/3 no augstuma

Linijas biezums 1/6 no augstuma

Attalums starp linijam 1/5 no augstuma

Attalums starp burtiem 2/3 no augstuma

un cipariem

Akustiskie signali

Lai gan visvairak lietotais informacijas
sniegdanas veids ir vizualais, ar akustiska-
jiem signaliem ir sava nozime, ipasi, kad
vizuala sistéma ir parslogota. Akustiskie
paneli tiek pieméroti galvenokart ka bri-
dingjuma mehanismi, lai gan tos var lietot
art informacijas snieg$anai par raZo$anas
procesa stavokli. To priekdrociba ir fakts,
ka tiem nav jGb0t novietotiem noteikta vieta
vai virziend. Maksimalais trauksmes efekts
pandkams, péksni iedarbinot lielas skanas
intensitates elementu.
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Akustiskos signalus més atceramies la-
bak neka vizualds zimes, bet to uztvere var
tikt traucéta apkartéja trok$na ietekme.

Akustiskos signalus iespé&jams klasificét
$adi:
e informativie — dod rikojumu, kas aiz-

pildo;

*  bridinajuma - bridina par situaciju, kuré
jab0t ipadi uzmanigiem (pieméram, uz-
manibu, krava $obrid tiek parvietota ar
kravas celtni). Médz bit $adi akustiskie
signali — zvanina zvargulidi, zvana ska-
nas vai telefona zvana signals;

* trauksmes — bridina par situdciju, kura
jarikojas atri (pieméram, spiediena kri-
tiska parsniegdana). Médz lietot mega-
fonu vai partrauktu svilpes signalu;

» arkartas — informé par arkartas situaci-
jas esamibu. Visvairak lietotais akustis-
kais signals médz bt siréna.

Akustisko signalu projektésana jGievéro

di nosacijumi:
atbilstiba dabiskam vai apgdtam reak-
cijdm, pieméram, sirénu més uztveram
ar arkartas situacijas nozimi;

* atdaliSana - kad ir runa par sarezditu
zZimi, labdk izmantot divus elementus,
vienu sign@lu — uzmanibas pievérsanai
un otru — noradijumam;

* atskirSana — katram signalam jaat$kiras,
tapéc tiek lietotas dazadas frekvences;

* precizitate — katram signalam jasniedz
tikai nepiecie$ama informacija;

§
L]

AKUSTISKIE SIGNALI

INFORMATIVIE Dod rikojumu, kas jgizpilda
BRIDINAJUMA Situacija, kurd jabat padi uzmanigiem
(zvanina zvargulidi, zvana un telefona zvana signals)
TRAUKSMES Situacija, kura jarikojas atri (femperatiras, spiediena parsniegsana).

Megafons, partraukts svilpes signals

ARKARTAS Arkartas situdcija — siréna
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* nemainigums — nedrikst mainit signalu
informativo saturu;

* neitralitate — jGizvairas no tadiem signa-
liem, kuru intensitate vai frekvence vare-
tu izraisit boj@jumus vai traucéjumus;

Vadibas ieric¢u projektesana

Informacija kédé iekarta — cilvéks va-
dibas ierices parstav pédéjo posmu; ar to
starpniecibu tiek dota atbilde. Signali mums
norada, kada situacija atrodas process, bet
cilvéks ir tas, kur§ ar vadibas ieriéu pali-
dzibu nodod informaciju iekartai, iedarbina
to, pievada energiju, padtrina darbibu utt.,
noslédzot kédi zime — atbilde.

Vadibas ierices més varam definét ka
mehanismu — slédzi, pedali, kloki, sviru
utt. —, ko cilvéks lieto, lai ievaditu informa-
ciju sisttma. Vadibas ierices uzdevums ir
novadit spéku no lietotdja balsta—kustibu
sistémas lidz objektam. Lai atvieglotu spéka
transmisiju, jdizveido pareizs vadibas ieri-
ces dizains. Parasti ar vadibas ierici més
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* saskano$ana — akustiskajiem signaliem
ir jab0t atbilstodiem apkartnes skanu
[fmenim. Lai tGs varétu atskirt, ieteica-
mais limenis ir 10 dB (A) virs fona trok-
$na [imena.

veicam divas kustibas: satver§anu un spie-
dienu (spéks). Pat visvienkar$akajai vadibas
iericei ir virkne pazimju, kas iespaido tas
lietodanas atrumu, vieglumu un precizitati.
So komunikaciju ergonomiskaijas studijas
jameklé dati, kas atlautu lielaku sistémas
komponentu adapté$anu, izvairoties no
klodém informacijas nodo3ana. Lai pro-
jektétu efekfivu kontroles sistému, ir janem
véra gan lietotaja raksturigas pazimes (an-
tropometrija), gan vajadzigas atbildes tips
(vadibas lidzek|u dizains).

Antropometriskie dati

Viens no aspektiem ir cilvéka kermena
uzbive, lai projektéta darba vieta atbilstu
cilvéka kermenim. Antropometrija sniedz
cilvéka kermena salidzinamos datus, kuri
ietekmé kadas noteiktas masinas, darba-
rika vai darba vietas projekté$anu.

Lai efektivi varétu izmantot antropomet-
riskos datus projekté$anas procesos, cilvé-
ka kermeni més varam iedalit segmentu
virkné, kuru sameérs noteiks iekartas izmé-
rus vai tas telpas lielumu, kas nepiecie$ama
kada noteikta darba veikanai.

Antropometrija ir uz cilvéka kermeni at-
tiecindmo izméru kopums.

Viena no ergonomikas funkcijam ir
sniegt nepiecieSamos datus, lai iekartu
piemérotu individam, ar mérki projektét
sistéemu, kas respektétu cilvéka fiziskas spé-
jas attieciba uz vadibas lidzek|u tipiem, to
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izmériem un izvietojumu, jo pieejamiba, at-
rums, precizitate un kusfibas spéks ir atka-
rigi no kermena dalas, kas veic darbibu.

DARBA POZAI IR JABUT ERTAI -
IESPEJAMI TUVAKAI BRIVAI POZICIJAL.

Darba vietas projekté$ana ir jGievéro
dozadi aspekti saskand ar nepiecie$amo
uzdevumu: efektivitate, dro$iba, estétika
utt. Darba vietu ergonomiskaja projekté-
$and mums jaievéro Cetri nosacijumi:

e briva telpa. Japaredz pietiekami liela
telpa ka cilvéka kustibam, ta piek|d3a-
nai instalGcij@m vai parvietodanas érti-
bai;

e pieejamiba, proti, rikoSanas ar dar-
barikiem vai vadibas pults operdciju
vieglums. Nosaka objektu maksimalos
izmérus;

* poza. Darba vietas dizains attieciba
pret kermena izmériem noteiks nodar-
binatd pozu; pieméram, darba virsmas
augstums nosaka, vai cilvékam jastrada
stavus vai sédus;

* spéks. Veicot darbibas, ir svarigi ievérot
pielaujomo spéka robezu, pieméram,
maksimalo pielaujamo slodzi.

Oftrs aspekts, kas janem veérg, ir tas, ka
antropometriskie izméri mainas atkariba no:
e cilvéku fiziskas uzbives;

* vecuma;

e dzimumg;

e tautibas;

* citiem faktoriem: uztura, fiziskajiem trG-
kumiem utt.

Mérkis ir nodrodinat efekfivu un értu
darba pozu un metodi, kas kalpotu daZa-
diem iesp&jamiem lietotajiem.

Vadibas lidzeklu tipi

Vadibas lidzekla izvéli noteiks ieplano-
tais ta lietodanas veids.
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Tapat vadibas ieri¢u tips bas atkarigs no
nepiecieSamas piepUles, tapéc varam teikt:
e ir vadibas ierices, kuru lietodanai ne-

piecieSams neliels muskulu spéks, kuri
viegli iedarbingmi ar pirkstiem (pogas,
taustini, slédzi). Tie ir piemérotaki opera-
cijam, kas domatas ne parak intfensivam
kustibadm un neprasa piepdli, lielu preci-
zitati un pastavigu vai daléju atlasi;

* irvadibas ierices, kuru lietodanai nepie-
cieSama noteikta muskulu piepdle, kur
piedalas svarigas roku un kaju muskulu
grupas (sviras, kloki, stres, pedali). Tas
ir piemérotakas operacijam, kuru veik-
$anai nepiecie$ama pastaviga muskulu
piepGle un mazaka precizitate.

Sie divi mainigie lielumi - veicama
darbiba un nepieciedamas kustibas tips —
noteiks vadibas ierices izvéli, tapat ka to
izméri un dimensijas, kam neap$aubami
bUs jaatbilst kermena dalu antropometris-
kajiem datiem.

Attieciba uz vadibas lidzeklu izmériem
projekté$anas laika janem véra individualo
aizsardzibas lidzeklu, Tpadi cimdu vai aiz-
sargapavu, izmanto$ana, kam nepiecie$ams
lielaks pladums vadibas lidzekla lietodanai.
Tapat ir j@nem vérg, ja tiek lietoti cimdi, tie
samazina nodarbinato veiklibu un spé&ju at-
8kirt izmantojamo materialu tekstdru.

Ipasi jGpiemin jautdjums par labas vai
kreisas rokas parsvaru. Vadibas ierices un
darbariki ir paredzéti cilvékiem ar labas ro-
kas dominanti, tapéc kreili bieZi sastopas
ar grofibam to lietoSanad; turklat pastaviga
nepiemérotu darbariku lieto§ana var izrai-
sit muskulu sapes un nogurumu. Sis prob-
lémas atrisind$ana nav vienkara, jo taja
sarezgijumus rada darba vietas pieméro-
$ana nodarbinatajiem kreiliem. Optimalais
risinGjums botu iekartu vadibas ieriéu un
darbariku formu, kustibu virzienu parvei-
dosana ta, lai tiktu paredzéta viena versija
labrogiem, otra — kreiliem. Neskatoties uz
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VADIBAS IERICES TIPS ATRUMS PRECIZITATE SPEKS
¢ s |SLEDZIS
TS [Mazs Labs Slikts Nepiemérots
“LF Liels Slikts Nepiemérots Labs
STURE Slikta Laba Lietojama
é APALAIS SLEDZIS Nelietojams Vidéjs Nelietojams
SVIRA
* Horizontala Laba Slikta _ Slikta
* Vertikala Isa: slikta
(perpendikulari kermenim) Laba Vidéja Gara: laba
* Vertikala
(sekojot kermena kustibam) Vidéja Vidéja Vidéja
PEDALIS Labs Slikts Labs
POGA Laba Nelietojama Nelietojoma
ROTACIJAS SLEDZIS Labs Labs Nelietojams
SVIRAS SLEDZIS Labs Labs Slikts

visu, ir batiski izvértét & darba prasibas un
iesp&jamo klodu sekas, lai iespéju robezas
darba vietu varétu maksimali pieldgot indi-
vida spé&jam.

Vadibas ieric¢u atskirsana

Vadibas pultis médz bit apgadatas ar
daudziem vadibas lidzekliem, katrs no tiem
izpilda atskirigu funkciju. Ir svarigi, lai va-
dibas ierices varétu bez grofibam atskirt,
tadéjadi samazinot k|odiganas iespéju. Sim
nolGkam eksisté dazadi kritériji:
e struktdra vai materidls. lzmantotd ma-

teriala tekstara (gluds, rievots, grumbu-

lains utt.) var palidzét ta identificé$ana

Tpasi tad, ja operdcija tiek veikia bez
redzes kontroles:

krasai ir nozime, ja vadibas ldzeklis
atrodas redzes lauka. Ja visparéjais
apgaismojums ir nepietiekams, nepie-
cieSams darba vietu aprikot ar vietéjo
apgaismojumu;

izmérs sniedz vizualo un taustes infor-
maciju, lai gan parasti nav tik |oti véra
nemams k& forma vai krésa. lzméru
atskiribai ir jab0t tadai, lai vadibas |i-
dzekl|us var viegli atkirt vienu no otra,
ka rezultata dazkart izmérs var izradi-
ties neatbilsto$s nepiecie$amajai kusti-
bai.
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a) apalie slédzi dazadam rotacijas kusfibam

WAVEENOR
1 G T

b) apalie slédZi ar daléju rotacijas kustibu

Vadibas ieric¢u izvietojums

Bez vadibas ieri¢u dizaina vél japievérs
uzmaniba to izvietojumam un estétiskajam
faktoram, taja j@dominé ari darba drosi-
bas, értuma, sistemas drosibas u. c. krité-
rijiem.

Ir janem véra darba telpas dizains un va-
dibas panelu izvietojums. Veidojot darba tel-
pu, ka galvenie kritériji jGievéro $adi aspekti:
e izvairities no nedabiskadm un piespiedu

pozam; dabiskas kustibas ir efekfivakas

un mazdk nogurdino$as;
e izvairtties turét rokas izplestas vai pacel-
tas;

-

D

kYo Horizontala

redzes linija - 0°

Normala redzes
linija - 15°

A: Indikatori — vadibas

ierices
1 B: Indikatori, vadibas
| ierices augsa
+ C: Arkartas indikatori,
[ vadibas ierices augia
D: Informaécijas indikatori,
1  regulesanas vadibas
ierices
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* dot iespéju mainit “sédus” un “stavus”
stavoklus;

* censties izmantot abas rokas proporcio-
nali, tikai vienas rokas kustibas izraisa
muskulu parpadli;

* darba vietas planojuma jGrespekié no-
darbinato optimalo redzes attalums.

Ir jdnem vérd kermena pozas stabili-
tate. Ja piepUle ir pastaviga, jadod iespéja
mainit dazadus kermena stavok|us.

Vadibas pulu izvietojumam ir vislie-
laka nozime, jo parlieku plosa telpa bas
jgizdara nevajadzigas kustibas, bet parak
maza telpa var izraisit klodas.

Minimalais telpas izmérs (cm) ir atkarigs
no vadibas ierices tipa, ka ari no izmanto-
tas kermena dalas, no ta, ka darbingma
vadibas ierice (nepartraukti, bieZi, reti), un
no ta, vai tiek lietoti individualie aizsardzi-
bas lidzekl]i.

VADIBAS PANELA RACIONALS DIZAINS
ATVIEGLO TA KONTROLI, SAMAZINOT
NOGURUMU UN KLUDISANAS RISKU.

Vadibas panelu projekié$ana jaievéro
$adi principi:

e vadibas ierices, kuras biezak lieto, jano-
vieto augstuma starp elkoni un plecu;

e vadibas ierices, kas novietotas prefi un
nedaudz zem pleca, ir aizsniedzamas
visvieglak, [a [astrada bez acu kon-
takta;

e moaksimalais spéks tiek pielikts, strada-
jot ar sviram pleca augstuma, ja cilvéks
atrodas stavus, un elkona augstuma, |a
vin§ atrodas sédus;

e vadibas iericém un attiecigajom indika-
toram [ab0t izvietotiem péc iespéjas tu-
vak, vadibas iericei atrodoties pa kreisi
vai virs indikatora;

e vishiezak lietotas vadibas ierices nepie-
cieSams novietot nodarbinatajiem preti,
atstajot sanis retak izmantojamas;
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o PIRKSTS ROKA KAJA
NEPIECIESAMAS
DARBIBAS TIPS Poga | Sledzis | Svira Klokis Poga Starp Starp
pedaliem | centriem

Pirksta, rokas vai
kajas izmantosana
Regulari 2,5cm 25cm [ 12,5cm | 12,5cm | 12,5cm 10 cm 20 cm
Neregulari 5cm 5cm 10 cm 10 cm 10 cm 15 cm 25 cm
Vairak neka viena 1cm 1,5 cm
pirksta izmantosana

e kad viena vadibas ieri¢u rinda atbilst
vienai operdciju virknei, to izvietoju-
mam jarespekté rindas kartiba — no
kreisas uz labo pusi.

Vadibas ieri¢u kustibai jGizraisa masing

Prasibas vadibas iericém ir noteiktas ari
Ministru kabineta 2002. gada 9. decem-
bra noteikumos Nr. 526 “Darba aizsardzi-
bas prasibas, lietojot darba aprikojumu un
stradGjot augstuma”.

paredzéto kusfibu (stereotipu).

KUSTIBAS KUSTIBAS
NORADIJUMS UZ NORADIJUMS UZ
AUGSU LEJU
ledarbinats Apstadindts
ledarbinat Apstadinat
Augsts Zems
Atrs Léns
Palielinat Samazinat
Atvérts Aizvérts
leslégts Izslégts

Automatisks

Rokas vadiba

Uz prieksu

Atpakal

Pozitivs

Negativs







Latvij@ joprojam vairaki tOkstosi cilvéku
ar ipadajam vajadzibam ir spiesti pavadit
savu dzivi ilgsto$as sociGlas apripes iesta-
dés, kuru personals ir noteicéjs par cilvéku
ikdienu. lemesls 3ai situacijai — nav pie-
ejami pakalpojumi un atbalsts, kas lautu
cilvékiem ar Tpasajam vajadzibam dzivot
tadu padu dzivi, kddu paréja sabiedriba
uzskata par normalu. Ta pasa iemesla dé|
ar cilvékiem ar Tpasajam vajadzibém nav
piemérotas darba vietas, un vinu iespéjas
ieklauties normala sabiedribas dzivé ir ie-
robeZotas.

Piekluve darba vietai nenozimé tikai ie-
kloSanu &ka. Darba situacija piekluve no-
7Zimé to, cik viegli nodarbindtie var izmantot
telpas, lai tie bdtu péc iespéjas neatkarigi
no citiem. Tas attiecas uz visu kategoriju cil-
vékiem ar ipadam vajadzibam, ieskaitot cil-
vékus ar parvietodanas, garigds attistibas,
redzes un dzirdes traucéjumiem. Nozimi-
gas parmainas var radit ar vienkar§iem un
|&tiem pasakumiem.

Svarigi atceréties, ka stradajoso cilvéku
Tpadas vajadzibas jGnem véra jau projekta
un planosanas stadija, negaidot, kad darba
tiks pienemts cilvéks ar ipasam vajadzibam,
lai tad ieviestu kadas parmainas. Piemé-
ram, ierikojot jaunu signalizGcijos sistému,
automatiski jadarbojas gan vizualajai, gan
skanas sistémai.

Lai darba devéjiem bitu vieglak iekartot
darba vietas, turpmak noraditi pasakumi,
kurus nepiecie$ams nemt véra.

DARBA VIDE

e Telpu vai darba vietu pielago$ana, pie-
méram, ar uzbrauktuvém; lifti, gaismas
sledzi, pakapienu malu iekraso$ana

gaisos tonos, ar tausti sajotamas bri-
dingjuma lentes kapnu galos, skanas
vai bridingjuma signdli, automatiska
smago durvju atvér$anas, durvju rok-
turi, zvani, pie ieejas ierikotas ierices,
kas pieejamas invalidu ratinu lietota-
jiem un atrodamas redzes invalidiem;
neslidoss un gluds gridas segums;
personas noriko$ana citd darba zong,
pieméram, pirmaja stava, vieglak pie-
ejama telpd vai majcs;

iekartu iegade vai izmainu ievie$ana,
pieméram, klaviatdra ar Braila rakstu,
bezklausules rezims telefonam;
izmainu ievie$ana instrukciju vai izzinu
grdmatas, pieméram, ievieot vizuali
uztveramas instrukcijas attélu veida;
lositaja vai tulka nodro$ina$ana, pie-
méram, teksta telefona (minikoma)
iertkoSana nedzirdigam darbiniekam
un zimju tulka noligdana konkrétas sa-
naksmés vai gadijumos;

balss pazidanas programmatiras insta-
|&é$ana datora personai ar darbéa iego-
tiem muskulu un skeleta funkciju trau-
céjumiem aug3éjas ekstremitatés vai
vajredzigai personai; palielinats ekréna
teksts, piezimes par disku, e-pastu vai
audiokasetes nodro$ina$ana vajredzi-
gai personai;

laba apgaismojuma iertko$ana vaijre-
dzigiem un personam, kas lasa runu no
|opam.

ZIMJU 1ZVIETOSANA

Apsvert, ka palidzét cilvékiem parvieto-
ties pa éku un nok|Gt vajadzigaja vietd;
pardomat, ko var darit, lai palidzétu
redzes invalidam orientéties telpa
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(pieméram, kontrastainas krasas mé-
beles, paklaji, sienas un durvju ailas vai
iegriezumi gridas seguma);

izvietot uzrakstus ar lieliem, skaidri sa-
lasamiem burtiem, lai personas ar pa-
vajindtu redzi tos var skaidri saskafit;
izvietot zimes Braila rakstd, taustamas
un ar lielizméra burtiem pie durvju rok-
turiem;

izvietot grafiskas zimes un attélus, jo ta-
das zimes var bdt vieglak saprotamas
cilvékiem ar garigas atfistibas traucéju-
miem;

zimes veidot ar matétu virsmu, lai tas
neatstaro gaismu. Burtiem jakontrasté
ar fona krasu, lai tie ir vieglak salasami.

INFORMACIJAS SNIEGSANA

Visa ar veselibas aizsardzibu un drosibu
saistitd informacija jasniedz pieejama
formata. Tas atftiecas uz rakstisko infor-
maciju un citiem informacijas snieg3a-
nas veidiem, un informacijas snieg$anu
straddjoSiem redzes un dzirdes invali-
diem, personam ar disleksiju, garigas
aftistibas trauc&jumiem vai psihiskiem
traucéjumiem.

DARBA ORGANIZACIJA UN
PIENAKUMI

DaoZu invalidom paredzéto uzdevumu,
pieméram, auto vadiSanas, uzticé$ana
citai personai;

darbinieka parcel$ana piemérotaka
amata.
DARBA LAIKS

Darba laika mainidana, ari saisindta
darba laika noteik$ana, ja nepiecie-
$ams, pieméram, lai dotu iespéju inva-
[idam cela izvairities no satiksmes sa-
stregumiem;

brivdienu pieskirSana sakara ar rehabi-
litGciju, parbaudém vai arstéSanos;

pakapeniskas darba atgrie$anas orga-
nizé$ana.

MACIBAS UN UZRAUDZIBA

Veikt pasakumus, lai cilvéki ar padam

vajadzib@m nebltu neizdeviga situa-

cija attiectbd uz apmacibu darba aiz-
sardzibd, instrukcijam un informacijas
sanem$anu, piedavajot, pieméram:

o alternativu macibu vietu un laiku;

o macibu kursa materiglus un infor-
maciju citd forma;

o lasitaju vai tulku;

o Tpasi individuali pielagotas maci-
bas;

o rakstiskos materialus vienkarsa va-
loda, kas tos padara vieglak izman-
tojamus visiem;

nodrosinat jebkadas specifiskas papildu
apmacibas darba aizsardziba, kas var
bit nepiecie$amas cilvékiem ar ipasa-
j@m vajadzibam saistiba ar vinu darbu
vai konkrétu viniem vajadzigu apriko-
jumu;
sniegt vaditajiem un nodarbinatajiem
jebkadu specifisku informaciju un no-
drodinat nepiecieSamas apmacibas,
lai tie var atbalstit stradajosu cilvéku
ar ipasam vajadzibam. Macibas bis
nepiecieSamas tiem, kuriem [apalidz
evakuét straddjosos cilvékus ar pasam
vajadzibam avarijas gadijuma, ka art
jdmacas izmantot specidlu evakuésa-
nas aprikojumu.

PAAUGSTINASANA AMATA UN
PARCELSANA CITA DARBA
Paaugstind$anai amata vai parceldanai
cita darba jGattiecas uz visiem nodarbi-
natajiem, kuru darba spéjas un piere-
dze atbilst attiecigajiem noteikumiem;
testu vai vértéSanas procediras attiecigi
jdmaina;
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e paaugstinot amatd vai parcelot cita
darba, jGorganizé cilvéka ar ipadajam
vajadzibam apmekléjums paredzétaja
darba vieta, lai konstatétu, vai saistiba
ar darba vietas mainu varétu rasties ka-
das Tpasas vajadzibas.

RICIBA ARKARTAS SITUACIJAS

Jaatceras, ka daudzi pasakumi, kas
uzlabo piekluvi darba vietai, atvieglo ari
evakuéanu. Lai izvértétu iespéjamo ricibu
arkartas situacijas, uzmanibu nepiecie$ams
pievérst $adiem jautdjumiem:

Vai ir nepiecie$ams stradajosos cilvékus
ar ipadajam vajadzibam izvietot tajas ékas
dalas, no kuram tie var vieglak izk|Gt2

Vai ir vajadzigs 1pass aprikojums, pie-
méram, evakuésanas krésls?

Pirms $ada aprikojuma iegades tas ja-
izmégina, tad j@maca to izmantot un jGno-
drosina ta uzturé$ana kartiba, ka ari japar-
bauda reizé ar paréjo avarijas gadijumiem
paredzéto aprikojumu.

Vai noliktavas ir vajadzigs evakuacijas
aprikojums? Vai tam var viegli piek|Gt2

Vai ir dots uzdevums konkrétam perso-
nalam (evakudcijas paligiem) izzinot trauk-
smi avarijos gadijuma un palidzét nodarbi-
natajiem ar redzes traucéjumiem vai citiem,
kuriem ir grati parvietoties?

Vai ir nodro$inats, ka ugunsgréka ga-
dijuméa iedegas mirgojodas gaismas un
citi vizualu vai vibréjosu trauksmes signalu
devéji, kas papildina skanu signalus? Vai
vizudlie trauksmes signali ir uzstaditi visas
vietas, ieskaitot tualetes telpas?

Vai paredzétie evakué$ands celi un
procediras ir pieméroti potenciali 1énakai
cilvéku ar ipadajam vajadzibdm parvieto-
$ands gaitai?

Vai visiem cilvékiem ar Tpadajam vaja-
dzibam ir zinami izejas mardruti un nodro-
$indtas instrukcijas un apmaciba attieciba
uz dro$ibas pasdkumiem?

Noradijumi par avarijas situacijam ja-
izdala art Braila raksta, ar lieliem drukas
burtiem, tekstu failu veida un lentu kase-
fes.

Vai ugunsdro$ibas darbinieki un eva-
kuacijas paligi ir apmaciti?

Janodrodina macibas par izmantoja-
miem evakué$anas panémieniem, Tpasi
par personu ne$anu vai palidzibu parvieto-
$anas paliglidzeklu izmantodana; par spe-
ciagla evakuacijas aprikojuma izmanto$anu,
galveno zimju valodas simbolu apgdsana,
lai sekmigi sazindtos ar nedzirdigajiem, ka
ari instrukcijos personam, kuras par pava-
doniem izmanto dzivniekus.

Vai ir noteiktas vietas glab$anai un dro-
$ibai, kuras nav tie$i apdraudétas?

Vai vajadzibas gadijumos tiek sanemti
padomi?

Periodiski ar vietéjam ugunsdzésibas,
policijas un glab$anas vientbam [akonsul-
tejas par tadiem jautdjumiem k& cilvéku
ar Tpasajdm vajadzibam palik§ana savas
darba vietas, pulcé$anas kada patvéruma
vietd, lai gaiditu glabéju ieradanos, vai ari
to tolitéju evakué$anu. Konkrétu padomu
sanems$anai jGkonsultéjas ar profesiona-
lam cilvéku ar Tpasajam vajadzibam orga-
nizacijam.

Vai karfiba attieciba uz invalidiem ir ie-
rakstfita evakuacijas plénu aprakstos?

Vai Sie plani tiek periodiski parskatiti?

Vai ir sagatavoti saraksti, kuros miné-
tas zales, alergijos veidi, Tpasas iekartas;
arstu, aptieku, gimenes loceklu un draugu
uzvardi, adreses un telefona numuri un cita
svariga informacija?

Vai ir pieejams rezerves komplekts ar
piemérotiem cimdiem (ko izmanto, lai pa-
sargatu rokas no gruve$iem, stumjot inva-
[ida ratinus), riepu lapisanas komplekts, ja
tas ir cauras, ka ari papildu baterijas tiem
invalidiem, kuri brauc ar motorratiniem vai
motorolleriem?






Skana

Skana ir fizikals fenomens, ko raksturo
vilnu veido$anas gaisa, Gdeni vai citd ma-
teriala vide, kurus var izmérit, jo tie rada
atmosféras spiediena izmainas un ir uztve-
rami ar dzirdi.

Ka rodas skana?

Kad kads priek§mets sanem ftriecienu,
molekulas, kas to veido, sak vibrét un iz-
plata 3o vibraciju gaisa, veidojot skanas
vilnus.

Vibréjo$a masdina vai gaiss, kas cir-
kulé ventilacijas iekarta, rada vibraciju, kas
veido skanas vilnus.

Ka izplatas skana?

Skana izplatas gaisd no radands pun-
kta, pakapeniski zaudéjot energiju. Tadé-
jadi, jo talak més atrodamies no skanas
radands avota, [o slikiak més to dzirdam.
Skana izplatas ari tad, kad sastop sava
cela kadu Skérsli, — ta atstarojas, |Gst vai
tiek absorbéta. Lielaka vai mazaka méra
gandriz vienmér notiek visi tris procesi at-
kariba no minéta gkérsla materiala. Birojg,
kur strada ar datoriem, to raditas skanas
izplatas nepastarpinati, tadé| uz cilvékiem,
kuri strada 3aja biroja, iedarbojas art tas
skanas, kas atstarojas no griestiem un sie-
nam. Tadu dalu skanas absorbé biroja eso-
$as mébeles, sienas u. c.

Kas ir troksnis?

Visbiezak lietota trok$na definicija ir
$ada — 1@ ir nevélama vai traucéjosa skana.
Jaatzist, ka vairuma gadijumu neértibas vai
trauc&jumi ir saisfiti ar skanas interferenci.
Saja trokéna definicija ir uzsvérts, ka uztve-
rei ir nozimiga subjektiva loma. Pieméram,
diskotékas apmeklétajiem skald mozika
Skiet pafikama, turpretim tuvuma esoSie
kaimini, kuri cen$as iemigt vai koncentré-
ties kada darba veik$anai, izsaka neapmie-
rinafibu ar “troksni”, kas nék no $is padas
diskotékas. Tadéjadi skanas uztver§ana ek-
sisté divi aspekti — no vienas puses, skana ir
kaut kas fizikals un izmérams, no otras pu-
ses, individam, kas to dzird, rodas sajdtas,
kas nav izméramas.

A: atstarojo$a skana
B: absorbéta skana
C: tiesi parvadosa skana
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Ir pieradits, ka skana, kuras augstums
parsniedz 80 dB (A) un kuras ekspozicijas
laiks ir 8 stundas diend, pé&c gadiem izraisa
negativas izmainas dzirdes aparatd (dzir-
des pasliktinganos un pat zudumu), taéu
nav iespéjams precizi noteikt diskomforta
un neértibu robezu, ko izraisa troksnis jau
minéta subjekfiva aspekta dé|.

Skanu atskiribas

Skanas ir atskirigas, ja dazads ir to akus-
tiskd spiediena limenis un/vai attieciga frek-
vence. Stipri uzsitot pa bungam, rodas aug-
sta akustiska spiediena skana, jo més esam
lietojusi daudz energijas, uzsitot pa tam. Bez
akustiska spiediena limena skanu raksturo art
frekvence. Skana, ko rada bungas, pilniba at-
8kiras no skanas, ko rada siréna, kaut ari abas
8is skanas izplatas vienada akustiska limen.
Tos izskaidrojams ar to, ka pirmo skanu veido
galvenokart zemas frekvences (dobja skanal),
turpretim otru — augstas (spalga skana).

Ka mes dzirdam skanas?
Cilvéka dzirdes apardts spéj uztvert

skanas spiediena svarsfibas un noraidit
sanemtos signdlus smadzeném, kuras tos

SIRENA

SPALGA SKANA DOBJA SKANA

AUGSTA FREKVENCE ZEMA FREKVENCE

identifices. Si identifikacija nozimé spéju iz-
8kirt intensivakus un mazak intensivus trok-
$nus, ka ar dazadas frekvences. Frekven-
ces méra hercos (Hz). Vairums cilvéku spgj
dzirdét skanas starp 20 un 20000 Hz. Taéu
81 spéja nav vienada visas frekvencés, jo cil-
véka dzirde labak uztver vidéji augstas frek-
vences un sliktak — zemas vai |oti augstas.

SKANAS NEIZKLAUSAS TA, KA TAS
PATIESIBA SKAN.

Cilvéka balss skana normala saruna
sastav galvenokart no vidéji augstam frek-
vencém, kas vislabak piemérotas uztversa-
nai ar dzirdi.

Liels vai mazs troksnis?

Ergonomika cendas pielagot darbu cil-
vékam. levérojot $o definiciju, var teikt, ka
ergonomikas uzdevums nekad nebeidzas,
jo visas darba vietas vienmér ir iespéjams
uzlabot. Tie$i tapéc var teikt, ka prevenfivo
pasdkumu veik§ana, lai novérstu iespéjamo
kaitéjumu veselibai, ir tikai pirmais solis
darba apstaklu uzlabo3ana; beidzamaja
fazé vajadzétu pandkt maksimali iespé-
jamo komforta limeni darba vieta.

Rundjot konkréti par troksni, butu vé-
lams, lai ta ietekme neparsniegtu 80 dB(A)
8 stundas diend. Visi bdtu loti apmierinati,
jo metalapstrades darbnica, kur strada ar
presém, zadiem, pulédanas iekartam u. c.,
vidéjais skanas spiediena limenis nepar-
sniegtu 75 dB(A), jo tehniski ir praktiski
neiespéjami samazindgt trok$na limeni $aja
rOpniecibas nozaré. Turpretim 75 dB(A) bi-
roja ir tads trok$na limenis, kas apgritina
koncentré$anas spé&ju un lidz ar to nevarétu
tikt uzskatits par labu raditaju.

Latvijas normativie akti nosaka, ka ir ne-
piecieSams veikt preventivos pasakumus, sa-
kot no 80 dB(A) 8 stundas diend. Ja akustiska



spiediena limenis ir zemaks, nekadas Tpasas
likuma normas nav jGpieméro. Latvija trok-
$na limeni darba vidé reglamenté Ministru
kabineta 2003. gada 4. februara noteikumi
Nr. 66 “Darba aizsardzibas prasibas nodar-
binato aizsardzibai pret darba vides trok$na

Ka jau iepriek$ minéts, trok$na ietekme
uz dzirdes paslikting$anos un pat tas zu-
dumu ir pietiekami labi izpéfita, lai noteiktu
“dro$as” robezas attieciba uz iespéjamiem
prevenfivajiem pasakumiem. Tadu to pasu
nevarétu teikt par cita veida trok$na iedar-
bibu, jo nav pietiekami skaidrs, ka troksnis
ietekmé citus cilvéka organus vai funkcio-
nésanas sistémas.

Dazados péfijumos par $o probléemu
izskan dazadi secinGjumi. Tadu visi ir vie-
nispratis, ka nepartraukta atradands pa-
augstinata trokdna limena ietekmé var ra-
dit psihologiska rakstura izmainas, stresu,
bezmiegu, uzbudindmibu u. c. Atra$anads
trok8naina vidé var radit art parejoSu asins-
spiediena paaugsting$anos un sirdsdarbi-
bas padtrina$anos.

Si trokéna iedarbiba, kuré liela loma ir
tie$i cilvéka individualajam ipatnibam, ir
groti izmérama. Tadé| ari tiek mekléti tadi
iedarbibas veidi, kurus butu vieglak klasi-
ficet. Ta, pieméram, lai novértétu, cik lielas
ir trok$na raditas “neérfibas”, var izmérit
traucéjumus, ko troksnis rada verbalaja
komunikacija starp diviem cilvékiem. Skiet,
ka |oti apgrdtinoss un traucgjoss liekas tiesi
tads troksnis, kas liedz saklausit to, ko més
vélamies dzirdét, ka, pieméram, gadijuma,
kad sarunu traucé kads fona troksnis.

Nemot véra divus izméramus para-
metrus, proti, fona trok$na [imeni un dis-
tanci starp runatajiem, var noteikt, kads
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radito risku”. Saskana ar Siem noteikumiem
maksimali pielaujamais troksna limenis, ku-
ram nodarbindtais var tikt paklauts 8 stundu
darba dieng, ir 87 dB(A). Individualo dzirdes
aizsardzibas lidzeklu lietoana ir obligata, ja
troksnis parsniedz 85 dB(A).

MAKSIMALAIS FONA
N
RL(IA:IIIE\TT%'SE)M SAPRASTIES,
NEPACELOT BALSI (DB)*
0.3 68
0,6 62
12 56
18 52
37 46

* L. Beraneka vérfibu skala. Trok$na un vibraci-
jas kontrole. McGraw-Hill. Book Company.

ir maksimalais pielaujamais troksna lime-
nis telpd, lai divi cilvéki noteikta attaluma
varétu sarundties, nepaaugstinot balsi. So
vérté$anas sisttmu sauc par sarunas trau-
céjumu limena metodi.

e

i @Z
SKANAS ATSTAROSANAS
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Saja gadijuma trokéna limenis ir jaskata
ka vidéjais aritmétiskais starp 500, 1000
un 2000 Hz frekvenéu trok3na limeni.

Oftrs veids, k& novértét trokdna limeni,
kas ar balstas uz trok$na “spéju” traucét
sarunu un tadéjadi radit neérfibas, ir ietei-
camais trok$na limenis (Preferred Noise Cri-
terion — PNC). Ar $a kritérija palidzibu ir ie-
sp&jams noteikt maksimalo skanas spiediena
[imeni dazadas frekvencés dozadas vietds.
Zemak redzamaia tabulé tiek paraditas PNC
vértfibas dazadas telpas, ka arm maksimalais
skanas spiediena limenis dB katrai frekvencei
atkariba no PNC vérfibas noteiktaja telpa.

Ir vél viens troksni raksturojo$s lielums,
kas bUtu jGnem véra, pétot darba vietas
akustisko [Tmeni. Ta ir skanas atstaro$anas.
Kad skanas vilni sava cela sastop kadu
Skérsli (griestus, sienas, mébeles u. c.), tie
daléji atstarojas taja, 10st un zaudé ener-
giju, tad atkal izplatas cita virziena, atkal

24

\

Limenis_4

. : /
/

500 Hz skanas atstaro$anas laiks, s

40 100 35 1000 2000 5000 10000 20000
telpas plafiba, m?

Problémas, kas saisfitas ar trok$na nega-
fivo ietekmi uz cilvéku, pirmam kartém jari-
sina, samazinot trok$na limeni. Zinot, ka

MAZI BIROJI PNC — 40
(KABINETI)
LIELI BIROJI PNC — 45
LABORATORIJAS UN PNC-50
1ZSTAZU ZALES
LIELVEIKALI PNC - 60

|Ost un zaudé energiju, un G nepartraukti.
Tadéjadi skana, kas nondk idz cilvékam, ir
skanas, kas nak tiesi no tas rasands avota,
un dozadu tas radito “atspulgu” apvieno-
jums. Kad skanas avots apklust, skana vél
bridi virmo gaisa tiesi $o “atspulgu” dél.
Atstaro$anads ilgums (sekundés) ir atkarigs
no telpas (tas geometrijas, materidla u. c.),
un tas tiek dévéts par telpas atstaro$anas
laiku, kura skana péc kadas akustiskas sa-
skares pilntba apklust (redli tiek uznemts,
cik ilga laika apklust 60 dB akustiska spie-
diena svarstibas). Telpd, kuras virsmai pie-
mit lielaka atstaro$anas spéja (pieméram,
flizes), atstaro$anas laiks bus ilgaks neka
tada, kurd daudzas virsmas ir no absorbé-
joda materidla.

Runajot par sarunu skaidraku un labaku
uztveramibu, ilgs atstaro$anas laiks nav
Tpasi labvéligs, jo padara skanu sarezgi-
taku; tadu, ja tas ir parlieku Tss, skanai it ka
tiek atnemta dziviba, un runatajiem ir vairak
japiepUlas, lai sadzirdétu viens otfru. Piemé-
ram, telpas, kur nepiecieSams nodro$inat
labu dzirdamibu (auditorijas, kongresu za-
l&s) atstaro$anas laiks, kuru cendas panakt
ar telpas konstrukcijas un iekartojuma pali-
dzibu, ir apméram viena — divas sekundes.

troksnis rodas noteiktos punktos, probléma ir
jarisina tiedi $ajos froksna avotos, nelaujot tam
izplatities gaisa (telpd), kurd strada cilvéki.
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Samazinat troksni ta radands avota var,
norobeZojot iekartu vai pardk skalo darba
procesu, mainot ventilatora dizainu, novér-
$ot darba aprikojuma noteiktu dalu nolie-
toSanos, veicot pareizu ta apkopi u. c. Biezi
vien tas tomér nav iesp&jams vai ari nav
pietiekami efekfivi, tapéc ofrs risinGjums ir
novietot $kérlus starp cilvéku un trok$na
avotu. Siem &kérgliem jaspaj daléji vai pil-
nibd absorbét skanas energiju.

Janem véra, ka dazadi materiali absor-
bé troksni vairgk vai mazak, atkariba no ta
frekvences. Tadél, lai nodro$inatu labu ska-
nas absorbé&danu, labi jGparzina tas frek-
vencu spekirs un jaizvélas tads materidls,
kas vislabak noder noteiktajam troksnim.

Saja gramata ar terminu “izklaides in-
dustrija” tiek saprastas $§adas nozares:

e mozikas industrija — klasiskas, popu-
laras u. c. mozikas izpilditaji, opera,
simfoniskie orkestri, kori, solisti, skanu
ierakstu bizness;

e tedtri, kino, televizija, radio;

e restorani, bari, kafejnicas, to apkalpo-
jodais persondls;

e klubi, diskotékas, naktsklubi, deju zdles;

Zimé&juma attélots cilvéks, uz kuru ie-
darbojas ventilatora raditais troksnis. Dala
trokna atduras pret aizslietni (B). Tacu
troksnis izplatas ari no ventilacijas caurul-
vada (A). Tadéjadi pats gaiss rada troksni,
saskaroties ar vibréjo$o ventilatora caurul-
vadu. No otras puses, ventilatora vibrécija
izplatas ari caur gridas segumu un rada
troksni blakuseso3aja biroja (C).

Saja konkrétaja gadijuma samazinat
trokdna iedarbibu iesp&jams, izvéloties at-
bilstodu ventilatora caurulvadu un difuzory,
materidlu, kas spéjigs absorbét troksni (B)
un nodro$inot izolaciju starp ventilatora pa-
matni un gridas segumu.

e dozadi izklaides centri (kartingu trases,
spélu zales);
e sports (sporta spéles, autosports, moto-

sports, Gdenssports u. c.).

Izklaides industrijas troksnis visbiezak ir
saisfits ar skalu moziku, kas |oti biezi ne-
tiek uztverts ka kaitigs darba vides faktors
(pieméram, atskanotd mozika koncertza-
l&s, diskotékas, baros, spélu zalés, dazados
izklaides centros, sporta pasakumos u. c.).
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Svarigi ir atceréties, ka troksnim paklauti
ne tikai tie cilvéki, kas spélé vai atskano
muUziku, bet ari paréjais koncertzalu, resto-
ranu, klubu, izklaides centru apkalpojodais
persondls, taja skaitd ari barmeni, ofician-
tes, kasieri, apsardzes darbinieki, virtuves
darbinieki u. tml. Sporta pasakumos ta nav
tikai mOzika sporta spélu partraukumos, bet
art [idzjutéju raditais troksnis sporta zalés,
kd ari izmantota aprikojuma, pieméram,
automasinu, motociklu, Gdens motociklu
u. c. raditais troksnis.

Baros, nakisklubos un diskotékas (ar
dazados izklaides centros un sporta sacen-
sibu laika) parsvara strada jauni cilvéki, stu-
denti no macibam brivaja laika. Stradajot
nepilnu darba laiku, protams, tiek sama-
zinata iespéjoma trokdna ekspozicija, tadu
$iem darbiniekiem parasti tiek pievérsta ma-
zaka uzmaniba saistiba ar darba drosibu un
veselibas aizsardzibu (viniem netiek veiktas
obligatas veselibas parbaudes, vini netiek
informéti par trok3na kaifigo ietekmi u. c.).

Lai gan, runajot par mazikas un izklai-
des industriju, mdziku nekad nesauc par
nevélamu skanu vai troksni, mdzikiem un
citiem $is nozares parstaviiem troksnis ir
tikpat batisks darba vides faktors ka nodar-
binatajiem raZo$anas nozarés. Lidz ar to
ari mozikas kaitiga ietekme uz nodarbinato
veselibu netiek piendcigi novértéta. Dzir-
des traucéjumu un pat dzirdes zaudé$anas
risks ir aktuala probléma izklaides indus-
trij@ nodarbinatajiem. Dzirdei ir botiska
loma jebkura cilvéka dzivé, taéu mozikiem
ta ir loti nozimiga, lai varétu stradat sava
profesija. Mozikiem, kuriem profesional
loti svariga ir laba dzirde, liels risks ir no
pasu radita trok$na, jo trok$na [imenis, ku-
ram ir paklauti moziki botiski parsniedz to
[imeni, kad ropniecibas nozarés jameklé
tehnologiski risingjumi trok$na limena sa-
mazind$anai un nodarbindtajiem obligati
jalieto dzirdes aizsardzibas lidzekli. Dzirdes

pasliktina$anas risks $aja gadijuma ir fiesi

saisfits ar darba zaudé$anas draudiem,

kas var radit art psihologiskas un socialas
problémas.

Pie nodarbinatajiem, kas ir paklauti
trok8na iedarbibai, iesp&jams minét $adas
grupas:

1) moziki (visa veida mozikas izpilditaj,
mozikas instrumentu spélé$ana, or-
kestru maziki, solisti, koru dziedataji,
mozikas grupu dalibnieki, dirigenti,
komponisti, koncertmeistari u. c.);

2) skatuves makslinieki — aktieri, dejotaii,
dziedataji un citi makslinieki;

3) skatuves darbinieki, gaismotaji, deko-
ratori, koncertzalu darbinieki u. c. per-
sondls — izrdzu un méginajumu laika;

4) ar moziku saisfitu profesiju parstavji —
audio inZenieri, televizijas un radio
darbinieki (atseviskas profesijas, pie-
méram, kas saistitas ar mozikas u. c.
skanu klausisanos ar austinam);

5) restoranu, baru, kafejnicu apkalpojo-
$ais persondls, visas darba vietas, kur
tiek spéléta vai atskanota mozika —
barmeni, oficiantes, viesmili, zales par-
zini, virtuves un apsardzes darbinieki;

6) naktsklubu, deju zalu, diskotéku, iz-
klaides centru darbinieki — didZeji,
dejotajas, kases darbinieki, apsardzes
darbinieki;

7) dazadu izklaides centru darbinieki (pie-
méram, kartingu trasés, $autuves);

8) sportisti, treneri, sporta arsti, komandu
menedzeri, tehniskie darbinieki, kar-
séjmeitenes u. c. (lidzjutéju raditais
troksnis tados sporta veidos ka hokejs,
basketbols, futbols);

9) aprikojuma raditais troksnis moto-
sportistiem un autosportistiem;

10) Zurnalisti, sporta spélu komentétaji —
atspogulojot koncertu, sporta sacensi-
bu u. c. notikumus;

11) pirotehniki u. c.



Péc dazadu autoru datiem trok$na Ii-
menis izklaides industrija ir:

1) klasiskas muozikas izpilditajiem vidgji
tiek minéts no 80 -100 dB(A), ar pika
[imeni 120-137dB un atseviskiem ma-
zikas instrumentiem tipiskais skanas [i-

menis (dB(A)):

trombons 85-114 dB(A)
pikolo flauta 95-112 dB(A)
flauta 85-111 dB(A)
mezrags 90-106 dB(A)
klarnete 92-103 dB(A)
vijole 84-103 dB(A)
klavieres 92-95 dB(A)
oboja 80-94 dB(A)
ksilofons 90-92 dB(A)
gells 84-92 dB(A)
stigu instrumenti 75-83 dB(A)
arfa 87 dB(A)
sitamie instrumenti 95 dB(A)

Savukart dirigents izrades laika tiek pa-
klauts aptuveni 88 (dB(A)) lielam trok3na
[imenim. Vidéjais ekspozicijas laiks operas
orkestra mazikiem tiek minéts 5-6 stundas
diena. Trok$na limeni klasiskas mozikas iz-
pilditajiem ietekmé ne tikai tas, kads mo-
zikas instruments orkestri tiek spéléts, bet
arm moziku izvietojums orkestros. Svarigi ir
skalakos instrumentus nenovietot aizmu-
guré “klusajiem”, lai moziki botu paklauti
péc iesp&jas mazdkam troksnim.

2) rokkoncertos un popularas mozikas

atskano$anas vietas tipiskais skanas [i-

menis (dB(A)):
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rokkoncertos 95-130 dB(A)

deju laukumos 100-115 dB(A)

deju mozikas didZeji 96-108 dB(A)

naktsklubos

3) apkalpojodais persondls vidéji ir pa-
klauts $adiem skanas limeniem dB(A):

naktsklubu personals 100 dB(A)
bara personals 92,3 dB(A)
zdles personals 92,9 dB(A)
apsardzes darbinieki 96,2 dB(A)

4) motobraucéji — motora un véja raditais
troksnis parsniedz 100 dB(A);

5) hokeja spélu laika ldzjutéju raditais
troksnis bija lidz pat 105 dB(A).

Nodarbinatie izklaides industrija,
tapat ka citds nozarés stradajodie, ir pa-
klauti ari citu darba vides riska faktoru ie-
tekmei, talu visbiezak troksnis iedarbojas
vienlaikus ar sekojosiem riska faktoriem:

1) psihoemociondla spriedze un stress
(ilgstodas uzst@danas un priek$nesumu
periodi, koncertturnejas bez iesp&jam
pietiekami atpUsties, ilgsto$i meégi-
najumi, jauni un sarezgiti repertuari,
neregulars darbs, saspringti darba pe-
riodi svétku laika, nakts darbs u. c.);

2) ergonomiskie riska faktori:

— piespiedu darba pozas (pieméram,
spéléjot muzikas instrumentus),

- vienveidigas kustibas, kas tiek veiktas
atré tempa (pieméram, klavieru spé-
l&éSana),

— fiziskas parslodzes un fiziski smags
darbs;

3) balss aparata parslodze (pieméram,
balss saidu parslodze dziedot);
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4) vardarbibas draudi (pieméram, apsar-
dzes darbiniekiem);
5) pasiva smékésana (pieméram, apkal-

pojoSajam persondlam baros u. c.);

6) nelaimes gadijumi darba.

Trok$na avotu likvidéSana izklaides
industrijd nav nedz iesp&joma, nedz va-
jadziga, tadu ta novértédana, kontrole un
samazind$ana $§is industrijas nodarbinata-
jiem ir |oti svariga. Nodarbinato drosibu
un veselibu aizsarga gan kolektivie aizsar-
dzibas lidzekli, gan individudlie aizsardzi-
bas lidzekli. Svarigakie no kolektfivajiem
aizsardzibas lidzekliem bUs organizatoris-
kie pasakumi, ka art dazadi tehniski risi-
najumi vietdm, kur notiek izklaides pasa-
kumi. Kolekfivie aizsardzibas lidzekli ir pa-
redzéti vairaku nodarbinato aizsardzibai,
pieméram:

* trok3na avota izolacija, norobezo$ana
ar troksni slapé&josam starpsienam (pie-

Ja skanas intensitate un frekvences ir
raciondli un harmoniski sakartotas, tas var
radit patiesi pafikamas sajotas. Lidz ar to
rodas jautdjums, vai mozika var uzlabot
darba kvalitati. Spanijos Karaliskas Aka-
démijas vardnica mozika tiek definéta ka
maksla kombinét cilvéka balss, instrumentu
vai $o abu skanas tada veida, kas, esot
skumja vai prieciga, rada patiku, savilnojot
cilvéka sajitas.

Dazi pétnieki uzskata, ka mizika spéj
mazinat garlaicibu un nogurumu, tadé| ta
bitu |oti ieteicama monotonu, konveijera
tipa un rutinas darbu veikdanai. Skiet, ka
ta spé| pozifivi ietekmét ari cilvéka uzma-
nibas spéjas darba laika un radit labu no-
skanojumu un apmierindtibu. Tadu darba
vietas, kur trokdna limenis tuvojas 80 dB(A),

méram, deju zaJu norobezo$ana no
bara telpam, ieriko$ana atseviska telpa
ar labu skanas izolaciju);

* telpu sienu un griestu apdare no trok-
$nus slapéjo$a materidla;

e persondla atpdtas telpu iertko$ana ar
labu skanas izolaciju;

* optimals skalrunu izvietojums telpas un
darba vietu novietojums attieciba pret
deju laukumu;

* moziku izvietojuma modelé$ana or-
kestros (pieméram, skalakos mizikas
instrumentus, klarneti, flautu, pG8amos
mUzikas instrumentus nenovietot aiz
klusakajiem);

e optiméla darba laika organizécija ar
stingri noteiktu darba un atpdtas laiku;

* apkalpojosa personala rotacija;

* obligatas veselibas parbaudes;

e persondla izglto$ana, apmaciba un
instrukt@za par trok$na kaifigo ietekmi.

muUzikai nevajadzétu skanét, jo ta varétu
parsniegt pielaujamo troksna limeni un pa-
darit neiespé&jamu cilvéku komunikaciju.




leslédzot mUziku darba vietd, vajadzétu
nemt véra sekojosus apsvérumus:

* ja darbs prasa paaugstingtu garigu
koncentré$anos, mozika varétu bot
traucéjoss faktors;

o gkiet, ka vislabak ir klausities moziku,
kura mijas gan modernd mazika, gan
deju mizika, gan popularas melodijas
u. C.;

e raidijumiem nevajadzétu tikt partrauk-
tiem ar biezam reklamam, kas automa-
tiski prasa uzmanibas koncentré$anu;

e dziesmas, 3kiet, ir vairagk piemérotas
darba vietas nekd instrumentald mozika;

e pauzei starp dziesmam nevajadzétu ilgt
vairak par trim sekundém; pretéjd ga-
dijuma iestajas gaidi$anas reakcija, kas
novér§ uzmanibu;

Vibracija tiek definéta ka dalinas kustibu
svarstiba attieciba pret noteiktu punktu. Sis
kustibas virziens, frekvence un/vai intensi-
tate var bot regulars vai mainigs, ka tas ir
parasti. Jebkura madina, kas rada vibraciju,
var parnest to uz operatoru, kas strada tas
tuvuma, vai nu tie$d veida, vai caur citiem
kermeniem, pieméram, kréslu vai gridas
segumu. No ergonomikas viedokla interesi
izraisa vibracijas intensitate un frekvence.

Jebkurs fizikals kermenis (taja skaita art
cilvéka kermenis) var pastiprinat vibracijas
intensitati, ko tas sanem no cita kermena.
Tas notiek, ja inducéta vibracija izpauZas
noteiktas frekvencés, kas raksturo uztveres
struktdru (rezonanses frekvences).

Ir svarigi zinat, ka dazas cilvéka kerme-
na dalas ir noteiktas rezonanses frekvences
un ka vibracijas intensitate, kas iedarbojas
uz §im frekvencém pastiprinas, tadéjadi ra-
dot kaitigas sekas. Viena no svarigakajam

12. nodala. TROKSNIS UN VIBRACIJA 141

* |oti svarigs muzikas izvélé ir ritms. Léns
ritms var radit miegainibu, bet Gtrs — uz-
budinamibu;

* nav ieteicams izvéléties muzikalu prog-
rammu, kuras ritms ir atraks par darba
ritmu;

*  mozikas programmu vajadzétu sadalit
periodos no 15 lidz 30 minGtém, ar ga-
rém pauzém;

* ir ieteicams nemt véra nodarbinato vie-
dokli ne tikai attieciba uz mozikas klau-
sisanos darba laikd, bet ari uz muzikalo
repertuaru;

* visbeidzot, nedrikst aizmirst, ka skanas
var radit uzbudinamibu un apjukumu,
ja ta@s ir negaiditas. Tadé| mozikas prog-
rammu vajadzétu iepriek$ saskanot ar
cilvékiem, kuriem té domata.

cilvéka kermena dalam, rundgjot par vibra-
ciju, ir krddkurvis un véders, nemot véra to
radito rezonansi frekvences no 3 lidz 6 Hz.

VIBRACIJA VAR RADIT VESELIBAS
TRAUCEJUMUS.

No ofras puses, kermenis spé&| sama-
zingt noteiktas vibracijas intensitati. Pie-
méram, cilvékam stavot kajas uz vibréjo$as
platformas, vina galva sanem apméram
30 dB mazaku vibraciju neka kajas, kas at-
rodas tie$i uz vibracijas avota.

Ja cilvéks ir satvéris kadu vibréjosu dar-
bariku, galva salidzingjuma ar rokam sa-
nem 40 dB mazaku vibréaciju. Sie dati attie-
cas vz vibraciju, kuras frekvence ir 50 Hz;
pie zemakas frekvences vibracijas samazi-
nasanas ir mazaka, nemot véra, ka vairums
cilvéka kermena dalu rezonanses frekvenéu
ir mazakas par minétajiem 50 Hz.
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Preventivos pasdkumus, kas domati
vibracijas radito seku novér$anai, var ieda-
[Tt $adi:

e organizatoriskie pasakumi;

e tehniska rakstura pasakumi attieciba uz
vibracijas avotu un vibracijas izplafida-
nas veidu;

e pasakumi attieciba uz vibracijas uztve-
réju.

Organizatoriskajiem pasakumiem, kas
galvenokart saisfiti ar darba organizaciju,
vajadzétu ietvert ekspozicijas laika samazi-
nasanu, darba vietu rotaciju, partraukumu
ievieSanu mainas laika, ka ari darba uzde-
vumu pielago$anu cilvéka individualajam
spéjam un sajitu slieksnim.

Tehniska rakstura pasakumi vérsti uz to,
lai samazinatu vibracijas intensitati, pirms ta
iedarbojas uz individu. Pasakumi, kas batu
jGveic attieciba uz vibracijas rasanas avotu
vai izplafisanas veidu, saistiti ar darba ap-
rikojuma vai vibracijos generatora pareizu
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apkopi, jo tiedi iekartu nolietodanas, nove-
co$ana un nodilums liela méra veicina vib-
racijas rasanos.

PERIODISKA IEKARTU APKOPE IR
SVARIGS PREVENTIVAIS PASAKUMS, LAI
NOVERSTU VIBRACIJAS RASANOS.

Otrs veids, k& mazinat vibréaciju, ir
traucét tas izplatiSanos, varigjot vibréjoso
materialu masu vai ciefibu. Sada veida
mainds rezonanses frekvence, novériot
vai samazinot pastiprinataja efektu, kas
iedarbojas uz vibracijos intensitati $aja
frekvencé.

Intensitati var samazinat ari, novietojot
izoléjo3us vai absorbé&jodus materidlus starp
vibracijas avotu un tas izplati$anas lidzekli.
Ta, pieméram, transportlidzekli esoo vib-
raciju, kas iedarbojas uz ta vaditaju, var
samazindt ar atbilstodu vaditaja kabines un
sédekla iekartojumu.

/L




Jaatceras, ka vibracija parasti ir saistita
ar troksni, kas rodas, vibracijai izplatoties
gaisd un radot spiediena svarsfibas. Tadé|
vibracijos intensitdtes samazind$ana auto-
matiski samazina ari skanas spiediena Ii-
meni.

Runajot par rokas instrumentiem, kas
rada vibraciju, svariga ir ne tikai pareiza to
apkope, bet arm ergonomiska konstrukcija.
Tas ir batiski ne tikai no érfuma viedokla, jo
atvieglo to lieto§anu un nodrodina pareizu
kermena stavokli, bet ari tapéc, ka tadéjadi
tiek pandkta vibracijas izolacija un amorti-
zAcija.
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Pasakumi attieciba vz vibracijas uztvé-
réju ietver vairakus aspektus. Pirmkart, ja-
veic nodarbinato izglitodana un apmaciba
par vibracijas radito ietekmi un attiecigajiem
prevenfivajiem pasakumiem. Otrkart, ir ja-
lieto individudlie aizsardzibas lidzekli, ja citi
preventivie pasakumi izradijusies neefekfivi
vai nenodro$ina pietiekamu aizsardzibu.
Vibracijas intensitati spéj mazindt cimdi un
atbilsto$i apavi. Ta¢u vairuma gadijumu tie
tomér nenodrosina pret pilnigu vibracijas
iek|o8anu kerment, un jebkura gadijuma tie
ir [@izmégina un |Gparbauda, pirms izdarit
pirkumu un sakt tos valkat.






Cilvéka kermenis ir |oti jufigs pat pret
samérd nelielam mikroklimata izmainam.
Cilvéka pielago$anas darba videi ir iedala-
ma divos atdkirigos aspektos:

* pirmkart, vides faktori var bt tik ieve-
rojami, ka veseliba tiek pak|auta riskam
ar jau iepriek$ paredzamam sekam;

e oftrkart, $o faktoru intensitate ir iero-
bezota, un tie negativi ietekmé vai var
ietekmét personu ne tik daudz fiziska
veida, cik psihologisku vai psihosoma-
tisku izmainu dé|.

Mikroklimats, ko més saprotam ka vai-
raku apkartéjas vides (temperatira, siltuma
izstarojums no virsmam, mitrums, utt.) un
individudlo (vielmaina, aktivitates veids,
apgérbs, utt.) faktoru kopumu, shéma at-
bilst jau iepriek$gjas nodalas veiktajom uz-
skaitfijumam.

Cilvéks, kurs strada lofi silta vidé un kura
darbs prasa ievérojamu fizisko piepdli, at-
rak sasniegs termiska stresa riska limeni, ko
izraisa Odens zudums un iztvaikodana, bez
kuriem nav iedomajama organisma laba
funkcioné&$ana. Bet jGatceras ari, ka siltuma
uzkradanas organisma var izraisit konstan-
tas kermena temperatiras paaugstinasa-
nos, un sekas var bit neatgriezeniskas. Lai
cinitos ar $ada veida situacijam, organisms
izmanto dazadas aizsargreakcijas.

Adé atrodas termoreceptori, kas ir ju-
tigi pret temperatGras izmaindm un kas par
tam informé smadzenes.

Smadzenés rodas reakciju kéde, kas no-
droina, lai §is izmainas tiktu kompensétas,

tapéc padtrinds asinsrite un palielinas asins
pieplodums kermena dalam. Sis asinis, kas
transporté kermena iek$gjo siltumu, palidz
atrak pandkt lidzsvaru starp organisma un
apkartéjas vides temperatiru. Lai §is pro-
cess dotu efektigdku rezultatu, notiek pa-
stiprinata sviedru izdali$anas.

Sviedru izdalidanas, t. i., Skidruma
parvérsands tvaikos, norada uz to, ka or-
ganisms izdala siltumu, lai piemérotos ap-
kartéjai videi. Tas Jauj iek$&jai temperatirai
saglabaties noteikta limen.

Ja problému ir izraisijis aukstums, process
ir pretéjs — asins plusma vz kermena dalam
paléninas, vienlaikus atseviskiem muskuliem
palielinot vielmainas siltuma razo$anu, lai
tiktu kompenséts apkartéjas vides aukstums
un ta izraisttais situma zudums organisma.

lespéjamo situdciju loks ir plass, ja nem
vérd organisma spéju readét uz nelielam
temperatOras un citu vides parametru izmai-
nadm un kompensét $is izmainas ta, lai cilvéks
justos komfortabli. Var teikt, ka taddu darba
vietu, kuras iesp&jams karstuma vai aukstuma
izraisits termiskais stress, ir samérd maz, bet
to nevar apgalvot par darba vietu daudzumu,
kuras var rasties termiskais diskomforts.

Jebkura situacija@ — darba vai citur —,
skatoties péc noteiktajiem idealajiem ter-
miskajiem apstakliem, pielaujams, ka par
sliktu mikroklimatu var sGdzéties ne vairak
ka 5% personu, kas uzturas 3aja vidé.

Katram cilvékam ir atskirigs termiska
[idzsvara zuduma un diskomforta sajotas
[Tmenis. To nosaka individualas biologiskas
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ipasibas un daudzie faktori, kas noteikta
bridi var ietekmét cilveku.

TERMISKAIS KOMFORTS - TAS IR
NEITRALAS INDIVIDA 1ZJUTAS ATTIECIBA
UZ MIKROKLIMATU.

Turpinot $o ierobeZojumu izklastu, var
teikt, ka pastav objekfivu analizu metodes,
kas |auj fiksét un noveértét darba apstaklus,
lai lielaka dala individu justos labi un érti.

Normali cilvéka kermena vidéja tem-
peratdra ir aptuveni 37 °C, un organisms
méginas darit visu, lai apkartéjas vides

Kad saskaramies ar darbam piemérotu
apstaklu izpéti, tie vispirms jdiedala divas
grupds:

*  Apkartéjas vides apstakli:

o gaisa temperatira;

o virsmu temperatira;

o gaisa relafivais mitrums;

o gaisa kustibas atrums.

* Individudlie apstakli:

o organisma vielmainas intensitate

darba laika;

o apgérbs.

gaisa temperatira nespétu izmainit $o
iek$éjo temperatiru. Ta pieméram, ja ap-
kartéja gaisa temperatira ir paaugstindta,



palielings svisana, kas saistita ar siltuma
zaudé$anu. Turklat $o procesu ietekmé ari
citi vides parametri, pieméram, gaisa kus-
tibas atrums, gaisa relativais mitrums utt.,
tapéc turpingjuma definésim apkartéjas
vides faktorus, kurus iesp&jams objekfivi
noteikt un kas tiesi ietekmé darba vides ter-
miskos apstak|us.

Gaisa temperatira

Ta ir temperatira gaisam, kas apnem
stradajoSo cilvéku. To iesp&jams izmérit
ar termometru, kas novietots nodarbinata
darba vieta.

At3kirtba starp $o un individa adas tem-
peratiru nosaka siltuma apmainu starp
gaisu un cilvéka organismu. Ja adas tem-
peratira ir augstaka neka gaisa tempera-
tora, cilvéka organisms izdala siltumu, un
kermenis atvésings. Ja ir otradi, organisms
siltumu uznem no gaisa. Abos gadijumos ir
runa par siltuma apmainu konvekcijas cela.
Adas temperatira ir apméram 35 °C. Siltu-
ma apmaina, kas notiek konvekcijas cela,
ir atkariga ari no atruma, ar kadu gaiss cir-
kulé ap individu. Jo $is atrums lielaks, jo
intensivak noris siltuma apmainas process.

lpadi groti organismam ir pielagoties
izteikti karstam darba vidém, tapéc nepie-
cie$ams organismam palidzét. Svisana, kas
ir biezakais kompensacijas mehanisms, ir
saisfita ar Odens zudumu, bet situacijas,
kad telpas vai ara ir ipadi karsts, svidana un
[idz ar to ari Gdens zudums ir lielaks, tapéc
nodarbinatajiem regulari jadzer Gdens.

Savukart, ja darbs ilgsto$i javeic zema
gaisa temperatird, samazinds kermena
distalo dalu (kaju, roku) apasino$ana, tas
klost vésas, izraisot salSanas sajotu. Talak
var affistities apsaldéjumi, kas smagos ga-
dijumos var beigties ar kermena dalu am-
putaciju. Starp svarigakajiem prevenfiva-
jiem pasakumiem minams laika apstakliem
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piemérots darba apgérbs (silts, biezs, mit-
rumizturigs, t. sk., ja nepiecie$ams, ari ce-
pure, cimdi un siltd apaksvela), nodro$ina-
jums ar karstu dzérienu, kda ari regularas
iespéjas sasildities. Ipasa uzmaniba jGpie-
vér$ tam, lai darba apavi neizmirktu un ne-
rastos papildu apdraudé&jums kajam.

Virsmu temperatora

Paaugstindta virsmu (pieméram, iekartu
dalas, razotas detalas, radiatoru virsma
u. c.) temperatira ir riska faktors, un tieda
saskarsme ar 3adu virsmu cilvékam var
izraisit ddas apdegumus. Paraléli siltuma
apmainai konvekcijas cela, visi organismi
uztver un izdala siltumu ar elektromagné-
tiska starojuma palidzibu. Apmaina starp
vieniem un otriem (cilvéks — iekartas, logi,
sienas u. c¢.) ir atkariga no vinu pasu tem-
peratiras.

Lai atvieglotu starojuma izraisitas ter-
miskds apmainas aprékinus, par vidéjo
virsmu temperatiru pienem temperatiru,
kada varétu bat sienam telpa, kur tempera-
tGra ir nemainiga un starojuma izraisita sil-
tuma apmaina bitu vienada ar starojuma
izraisito siltuma apmainu reala vide.

Ja individa adas temperatira ir aug-
staka neka vidéja virsmu temperatira, mi-
néta individa organisms izdala siltumu, |a
ir ofradi, cilvéks uznem apkartéjas vides
siltumu.

So temperatGru nevar noteikt ar vispa-
réjo gaisa termometru, tam ir nepiecieSams
specials termometrs. Lai atvieglotu mériju-
mus, tiek izmantots lodes termometrs, kas
lauj noteikt temperatiras alternativu, ko
sauc par lodes temperatiru. Pastay mate-
matiska attieciba starp lodes temperatiru
un vidéjo virsmu temperatiru, kas dod ie-
spéju noteikt ofro, ja pirma ir zinama.

Lai noteiktu pielaujamo virsmu tempe-
ratdru atbilstodi standartam LVS EN SO
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13732-1:2009 “Siltumvides ergonomika.
Metodes, ka noteikt cilvéka kermena reak-
ciju uz saskari ar virsmém. 1. dala: Karstas
virsmas”, janem véra vairaki faktori:

e virsmas materials (ipasi batisks slaici-
gam kontaktam - neparklata metala
virsma, metala virsma, kas parklata
ar dazadiem materialiem, pieméram,
laku, emalju, poliamidu; koks, plast-
masa u. c.) — talak apskafitas tikai me-
tala virsmas;

e pieskariena nejau$iba vai nepiecie$a-
miba saskarties ar karsto virsmu darba
pienakumu veik$ana;

* kontakta ilgums starp virsmu un adu;

* cilvékiem, kuriem iesp&jams kontakts
(pieméram, veseligi nodarbinatie vai
Tpasi aizsargdjomads grupas — vecdki
nodarbinatie vai nodarbindtie ar ipasa-
j@m vajadzibam, Tpasi kustibu traucéju-
miem).

Lai noteiktu pielaujamas karstas virsmas
temperatiras, tabuld jGatrod attiecigajam
darbam atbilstoais iesp&jamais saskar-
smes ilgums. Talak atkartba no iespéjoma
kontakta ilguma pielaujamas temperatiras
iGgatrod grafika “Islaicigs kontakts” vai ta-
bula “llgstoss kontakts”.

MAKSIMALA KONTAKTA ILGUMS

e Piemeri, kas raksturo saskarsanos ar karstam virsmam
lespéjama kontakta
maksimalais ilgums errs . - o
9 Nejausa saskarsandas Paredzéta saskarsanas
0,5 sek — 1 sek Nejau$a pieskar$anas un Neattiecas
maksimali atra saskares vietas
atrau$ana no karstas virsmas,
izjUtot s@pju sajutu, ja nav kustibu
ierobeZojumu (pieméram, neérta
darba vieta, traucgjo$i caurulvadi,
kas ierobeZo kustibu brivibu)
4 sek Nejau$a pieskar$anas un Sled?u ieslégdana, vadibas pogu
pagarinats reakcijas laiks nospie$ana
(pieméram, ja iespé&jams, ka
karstai virsmai pieskaras bérni
vai ierobeZota vieta, kas nelauj
veikt brivas kustibas, pieméram,
loti strauji atraut roku, ja radusies
sGpju sajota)

10 sek Uzkri$ana karstai virsmai Vadibas sled?u ilgstoda
nospiesana, viegla varstu
pieregulédana

1 min Varstu pagrie$ana

10 min Kontroles elementu (pieméram,
rokturu) lieto$ana

8 h ligsto$a kontroles elementu
(pieméram, rokturu) lietodana
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PIELAUJAMA VIRSMAS TEMPERATURA ILGSTOSA KONTAKTA GADIJUMA

Pielaujama virsmas temperatora atkariba no kontakta ilguma, °C
Materials
1 min 10 min 8 h un ilgak

Neparklats metals 51 48 43
Parklats metails 51 48 43
Keramiskie, stikla un 56 48 43
akmens materiali
Plastmasa 60 48 43
Koks 60 48 43

Apdeguma slieksna robezlielumi karstai
gludai neparklatai metala virsmai

75

/"

kol
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T. - virsmas temperatdra, °C
D — kontakta periods, sek

1 — nav apdeguma

2 — apdeguma robezlielumi
3 — apdegums

Gaisa relativais mitrums

Sviedru galvend sastévdala ir Gdens.

Udens iztvaikogana, kas rada sviedrus,
ir cilvéka organisma efekfivdka aizsardzi-
bas sistéema, lai mazinatu siltumu organis-
ma. Lai tas varétu notikt, sviedriem, kas vél
ir Skidruma veida, ir jaklGst par tvaikiem un
tada veida ari par individam apkart eso$a
gaisa sastavdalu. Tas izraisa Udens tvaiku

lieldku koncentraciju tie$d Gdas tuvuma
neka gaisa. Tapéc, ja gaisa ir paaugstindta
ddens tvaiku koncentracija, individa orga-
nismam ir grotak atbrivoties no siltuma.

SVIEDRU IZTVAIKOSANA IR NOZIMIGS
PROCESS, KAD ORGANISMA
SAMAZINAS SILTUMS.

Gaisa mitrums rodas no Gdens, kas
ir gaisa sastava. Nosakot gaisa relativo
mitrumu, més varam uzzinat Gdens tvaiku
koncentraciju gaisa. Razo$ana eksisté pro-
cesi un iekartas, kas izdala Odens tvaikus
un palielina gaisa relativo mitrumu, tadéja-
di izraisot diskomfortu.

Turpindjuma apskatisim gaisa un staro-
juma temperatiras, gaisa relativd mitruma
un gaisa kustibas atruma kombinéciju, kas
veido termiska komforta pétijumu bazi.

Vidéjo gaisa mitrumu méra ar psihro-
metra palidzibu. To novieto starp diviem ter-
mometriem un mazu ventilatoru, kas rada
gaisa cirkulaciju starp abiem termomet-
riem. Viens no $o termometru korpusiem ir
parklats ar higroskopisku audumu, kas mé-
rijumu laika jauztur mitrs. legGtais rezultats
ir MITRA PSIHROMETRISKA TEMPERATURA.
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MITRS KLIMATS SAMAZINA
SVIEDRU IZTVAIKOSANU

SAUSS KLIMATS ATVIEGLO
SVIEDRU IZTVAIKOSANU

legGtie dati un ofra (sausad) termometra uz-
radita gaisa temperatiras kombinacija |auj
noteikt gaisa relativo mitrumu.

Gadijuma, ja gaisa relafivais mitrums
ir liels, sviSana (jeb sviedru iztvaiko$ana
no adas virsmas) nevar notikt, tapéc rodas
augsts organisma parkaranas risks. Sa-
dos gadijumos ka risinGjums nepiecie$Sama
laba ventilacija.

Gaisa kustiba

Gaisa plosma darba vieta, 1. i., gaisa
kusfibas atrums kada noteikta virziena, kas
skar individu, tiesi ietekmé vina termisko
vidi. Sada gadijuma siltuma apmaina starp
individu un apkartéjo vidi noris konvekci-
jas cela. Jo lielaks gaisa kustibas atrums, jo
lielaka ir siltuma apmaina; tas pats notiek
ar sviedru iztvaiko$anu — ja paréjie apstakli
to veicina, 1@ palielings, palielinoties gaisa
kustibas atrumam. Gaisa kusfibas atrums ir
parametrs, ko méra, lai noteikiu komforta
[fmeni darba vietd. Parasti to méra metros

sekundé vai metros minGté. Instrumentu
gaisa kusfibas atruma noteik$anai sauc
par anemometru. Gaisa kustibas virzienu
darba vietd var novérot, izmantojot domus
izvado$as caurules.

Pieaugot gaisa kustibas atrumam,
sviedri atrak nozls, tapéc termiskais kom-
forts palielinasies. Savukart, ja apkartéja
vidé ir pazeminata temperatira, véj$ palie-
lina nodarbinata diskomfortu. Tas ir nemts
véra, Latvija@ nosakot maksimalo laiku, ko
nodarbindtais var stradat ara aukstos laika
apstaklos bez partraukuma.

To nosaka Ministru kabineta 2009.
gada 28. aprila noteikumi Nr. 359 “Darba
aizsardzibas prasibas darba vietas”.

Ja, veicot darbu @ra, ir novérojams v&js,
tas ir jGnem véra, lai noteiktu maksimalo
laiku, kada var atrasties arpus telpam. Ta,
pieméram, ja ard ir -5 °C un véja atrums
ir 5 m/sek, faktiska temperatira ir =15 °C,
kas nozimé, ka maksimalais nepartrauktais
uzturé$anas ilgums arpus telpam ir 80 mi-
nutes.
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KOMFORTS DISKOMFORTS
PIELAUJAMAIS LAIKPOSMS DARBAM AUKSTUMA ARPUS TELPAM

Nr. Faktiska gaisa Maksimala nepartraukta | Minimalais atpotas laiks
p- k. temperatira* (°C) aukstuma ekspozicija (min) minotés (min)

1. -51idz-10 90 15

2. -10 Iidz-18 80 20

3. -18 lidz -30 70 25

4. Zem -30 60 30

PIEZIME.

* Nosakot faktisko gaisa temperatiru, nem vérd individudlo aizsardzibas lidzek|u (darba apgérba un
apavu) lietodanas ietekmi, ka ari véja atrumu.

TEMPERATURAS KOREKCIJAS TABULA ATKARIBA NO VEJA ATRUMA

Nr. Gaisa temperatura arpus telpam (°C)
k. e o
P | véiaatrums [ -5 -10 -15 ~20 _25 -30
m/sek
Faktiska temperatora (°C)
1. 1,8 0 -5 -10 -15 -20 -25 -30
2. 2 = -6 -11 -16 -21 -27 -32
3. 3 -4 -10 -15 21 27 -32 -38
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TEMPERATURAS KOREKCIJAS TABULA ATKARIBA NO VEJA ATRUMA
Nr. Gaisa temperatura arpus telpam (°C)
ple Véi;/as';‘:“‘s 0 -5 -10 -15 20 _25 -30
Faktiska temperatora (°C)
4. 5 -9 5 -21 -28 -34 -40 -47
5. 8 -13 -20 27 -34 -41 -48 55
6. 11 -16 -23 -31 -38 -46 58 -60
7. 15 -18 26 -34 -42 -49 57 -65
PIEMERS

Nodarbinatie veic krau$anas darbu no-
liktavas laukuma, kas atrodas zem klajas
debess. Gaisa temperatira ara, ko rada ter-
mometrs, ir —10° C, bet véja atrums — 5-10
m/sek. Tas nozimé, ka faktiska temperatira

Papildus termiskajiem jeb termohidro-
metriskajiem apstakliem liela nozime ir no-
darbindto individualajiem apstakliem.

Vielmainas intensitate
darba laika

Lai cilvéka kermenis varétu funkcionét,
tam ir nepiecieSama enerdija. So enerdiju,
kas rodas daudzu vielu komplicétas par-
veido$anas rezultata, organisms uznem ar
partiku. Sada veida noris virkne kimisku
reakciju, no kuram rodas liels energijas
daudzums, no ka tikai neliela dala tiek iz-
mantota ka energija, paréjais ir siltums. Lie-
lakoties organismam no saraZota siltuma ir
jGatbrivojas, lai nepaaugstinatos kermena
iek$eja temperatira, kas var izraisit orga-
nisma funkciju traucéjumus.

atbilsto$i temperatdras korekcijas tabulai ir
—27° C, tadé| bez partraukuma nodarbina-
tie ara var stradat ne ilgak par 70 minGtém,
un péc tam nepiecie$ams partraukums vis-
maz 25 mindtes.

Organisma patéréto energiju var no-
vértét, nosakot VIELMAINAS INTENSITATI.

FIZISKA PIEPULE IZRAISA SILTUMA
RASANOS ORGANISMA.

Darba vidé vielmainas patérinu apré-
kina ka vielmainas pamatpatérina un viel-
mainas patérina darba summu.

Pirmais definéjums attiecas uz energiju,
kas nepiecieSama, lai individa organisms
veiktu eksistences funkcijas (pieméram,
sirdsdarbiba). Tam vajadzigais enerdijas
daudzums ir atkarigs no individa svara, ga-
ruma, vecuma un dzimuma. Otrs ir atkarigs
no piepules, kadu prasa veicamais darbs,
pieméram, fizisks vai garigs darbs. Vielmai-
nas patérinu darba var noteikt péc ipasam
tabulam, kas izveidotas, nemot véra darba
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FIZISKI VIEGLS DARBS

veidu, vai, balstoties uz informaciju par skabekla patéring utt.). Sis metodes ir preci-
energétisko patérinu, atkariba no kermena  zdkas, bet to izmanto$ana ir sarezgitaka, jo
stavok|a, muskulu piepdles, kravu parvieto-  nepiecieSamas ne tikai ipasas iekartas, bet
$anas un darba infensitates un ilguma. ari tieSa noteiktaja vidé stradajosa individa

Lai ari § sistema negaranté absolGtu  klatbdtne.

precizitati, ta tomér tiek visvairak lietota. Vielmainas patérinu var noteikt art péc
Vielmainas patérinu var noteikt ari ar me-  tabuléam, kurds apkopota informacija par
diciniskam metodém, kuras tiek veikti fi- dazadam visparéjam aktivitatém patére-
ziologiski mérijumi (sirdsdarbibas Gtrums, jamo energijas daudzumu.

VIELMAINAS PATERINA NOVERTEJUMS DAZADU VEIDU AKTIVITATEM

Vielmainas energijas
Aktivitates veids paterins
(w/m?)
Mierigi, pussédus stavoklt 46
Mierigi, sédus stavokli 58
Neliela slodze sédus stavokli (darbs biroja, laboratorija, skola) 70
Darbs, stavot kajas, neliela slodze (iepirkanas, darbs
laboratorija, vieglaja industrija) 93
Darbs, stavot kajas, vidéja slodze (pardevéjs, darbs pie iekartam) 116
Parvieto$anas pa lidzenumu:
2 km/h 110
3 km/h 140
4 km/h 165
5 km/h 200
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Jaatceras, ka, izmantojot tabulas viel-
mainas patérina noteik§anai jGpievérs uz-
maniba attiecigajom laikam, kada tiek
veiktas aktivitates; to summai jGatbilst ko-
péjam individa darba laikam. Tapéc viel-
mainas patérinu aprékina ar $adas formu-
las palidzibu:

M=MxT+M,xT,+ M xM, + M
xT /T, T,+T,+..T

M., M,, M,, ... ir darba veida vai slo-
dzes novértéjums, T, T,, T,,... ir aftieciga
darba vai slodzes ilgums. legUtajai vielmai-
nas patérina summai vél japieskaita bazes
vielmainas patéring — apméram 29 w/m?2.

Apgérbs

Pie individualajiem apstakliem, ar ku-
riem individam ir jarékinas termiska kom-
forta situacija, pieskaita ari darba apgérbu.
Termiskais komforts ir nodro$inats, kad tiek
pandkts nemainigs lidzsvars starp siltumu,
kas atlicis no tikko veiktajom darbam ne-
piecieSamds organisma sarazotds ener-
gijas, un siltumu, kas var tikt uznemts no

Vispareja termiska
pretestiba I,

Apgérbs karsta
vasara

- isas bikses (3orti)
- T krekls

- planas zekes

- sandales

0,3 clo

Apgerbs vasara

- planas garas bikses

- krekls ar isam
piedurkném

- planas zekes

- slégti apavi (kurpes)

0,5 clo

Apgérbs ziema

- apaksdvela

- krekls ar garam
piedurkném

- bikses

- uzvalks

- parastas zekes

- slégti apavi (kurpes)

1 clo

* Citas apgérbu kombindcijas skafit standarta LVS
EN ISO 7730:2006 B pielikuma.

Apgérbs* Termiska pretestiba I, (clo) op:ﬁ?\::i:;:::;%?!: °C
Planas zekes 0,02 0,1
T krekls 0,09 0,6
Plans krekls (garas piedurknes) 0,20 1,3
Parasts krekls (garas piedurknes) 0,25 1,6
Flane|a krekls 0,30 1,9
Dzemperis 0,28 1,7
Parastas bikses 0,25 1,6
Biezas bikses 0,28 1,7
Cimdi 0,05 0,3

* Citus apgérba piemérus skafit standarta LVS EN ISO 7730:2006 B pielikuma.




apkartéjas vides vai atdots tai. Janem véra
ari apgérba ietekme, t. i., 1@ spéja izolét sil-
tumu. Apgérbam piemitodo termiskas izo-
lacijos spéju sauc par APGERBA TERMISKO
PRETESTIBU, un t& tiek mérita “clo” vieni-
bas.

Kop$ 1973. gada, kad tika publicéti
profesora P O. Fangera veiktie pétijumi
termiska komforta joma, ir zinams, ka nav
iesp&jams rundt par mikroklimatu, kas batu
vienadi piemérots visiem individiem, jo ter-
misko komfortu ietekmé individualas Tpat-
nibas, ko nevar visparinat. Fangera ieguldi-
jums $is problémas objektiva izpété lidz pat
$odienai tiek atzits par |oti nozimigu un ne-
apdaubamu. Sis péfijums bija par pamatu
sakotné&jai standarta versijai, kas raksturoja
siltuma vides ergonomiku. Sobrid spéka
ir LVS EN ISO 7730:2006 “Siltuma vides
ergonomika. Termald komforta analitiska
noteik§ana un interpretacija, izmantojot
paredzama vidéja balsojuma (PMV) un pa-
redzamd neapmieringto personu procenta
(PPD) indeksu kalkulaciju un lokala termala
komforta kritérijus”.

Nemot véra, ka nevaram pievérsties
katras vienadiem darba apstakliem pa-
klautds personas komforta nodro$inasa-
nai, mums |j@aprobezojas ar tadu apstak|u
izveidi, kas butu pienemami lielakajai dalai
nodarbinato.

Paredzamais vidéjais balsojums (PMV)
ir indekss, kas paredz lielas nodarbinato
grupu vidéjos novértéjuma raditajus atbil-
stodi 7 punktu skalai. Katra nodarbinata
sniegtais raditajs ir atkarigs no katra cil-
véka termiskas jutibas.

Savukart paredzam&@ neapmieringto
personu procenta (PPD) indekss ir raditajs,
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Jo lielaka ir apgérba termiska pretes-
tiba, jo organismam gritak atbrivoties no
lieka siltuma, izvadot to apkartéja vide.
Dazadu apgérba gabalu kombinacijas vei-
do individa ietérpu noteikta gadalaika un
apstak|os.

kas lauj paredzét neapmieringto respon-
dentu skaitu, kuri sidzésies par parak vésu
vai parak siltu telpu mikroklimatu. Neap-
mierinatiba var tikt izpausta gan ka kadas
kermena dalas diskomforts (pieméram,
sudzibas “velk vz kajam”, “auksti kajam®,
“parak auksta grida”), gan visa kermena
diskomforts. Kadas konkrétas kermena da-
|as diskomforts biezak ir raksturigs vieglam
fiziskam darbam, it Tpasi sédosam dar-
bam.

PMV aprékins ir komplicéts, to veic
péc atbilstodi standartd noraditajam for-
muldm, nemot véra tadus parametrus ka
vielmainas atrumu, fizisko aktivitati, izman-
toto apgérbu (gan biezumu, gan nosegtas
nodarbinatd kermena virsmas laukumu),
gaisa temperatiru, izstaroto temperatiru,

Temperatoras izraisita termiska
sajota (7 punktu skala)

+3 loti silti

+2 silti

+1 nedaudz silti

0 neitrali

-1 nedaudz vési

-2 vési

-3 auksti
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MIKROKLIMATA PARAMETRI ATKARIBA NO FIZISKAS SLODZES

Gaisa Gaisa Gaisa
: Darba _ relativais kustibas
Gada periods .. . | temperatira o _
kategorija °C) mitrums atrums
(%) (m/s)

I 19,0-25,0 30-70 0,05-0,15
quc aukstais E)enc_)ds (vidéja i 16,0-23,0 3070 0,1-0,3
gaisa temperatira arpus darba
telpam +10 °C vai mazak)

I 13,0-21,0 30-70 0,2-0,4

20,0-28,0 30-70 0,05-0,15
Gada siltais periods (vidéja gaisa
temperatira arpus darba telpam
vairak par +10 °C) I 16,0-27,0 30-70 0,1-0,4
M 15,0-26,0 30-70 0,2-0,5

* | — darbs nav saistits ar fizisku piepdli vai prasa |oti nelielu vai nelielu fizisku piepili (pieméram, darbs

ar datoru);

Il — darbs, kas saisfits ar vidéji lielu vai lielu fizisko piepdli (pieméram, darbs, kas saisfits ar pastavigu vai
ilgsto$u parvietodanos, smagumu lidz 10 kg cel$ana un parvietodana, traktortehnikas operatori u. c.);

[l — smags darbs (pieméram, darbs, kas saistits ar pastavigu parvietodanos, smagumu, kas sver vairgk par
10 kg (pieméram, slaukdanas aparatu parvieto$ana, telinu celdana u. c.).

gaisa plismas atrumu, gaisa relativo mit-
rumu u. c. parametrus. Latvija vienkar$ak
ir izmantot visu mikroklimata parametru
mérijumu veikdanu un salidzinat iegGtos re-
zultatus ar normativo aktu prasibém.
Prasibam telpu mikroklimatam jaatbilst
Ministru kabineta 2009. gada 28. aprila

Lai darba vietas mikroklimatiskos ap-
stak|us varétu uzskatit par komfortabliem,
ir jakontrolé iepriek8minéto normu izpilde.

Vielmainu loti silta darba vidé var sa-
mazinat, paléninot darba tempu, pagarinot
atpdtas brizus, ievieSot personu rotdcijas
sistému vai automatizéjot darba procesu. Si
probléma ir aktuala industrialaja vide, kur

noteikumiem Nr. 359 “Darba aizsardzibas
prasibas darba vietas”, kuros noteikti mik-
roklimata normafivie lielumi atbilsto$i darba
smaguma pakdpei un siltajam/aukstajam
laika periodam. Normativos lielumus skafit
tabula.

mUsdiends ir grotak ieviest gaisa kondicio-
nésanas sistémas dargo izmaksu dé.

Sobrid birojos, bibliotékas, tirdznieci-
bas centros un citur termiski komfortablu
vidi nodro$ina gaisa kondicioné$anas sis-
témas.

Janem véra, ka apgérba valkasanu
nosaka personigd gaume un ieradumi.



Nedrikst art aizmirst, ka sievie$u apgérba
termiskas izolacijas spéja médz bit mazaka
neka virie$u apgérbam.

AugSminétos darba apstak|lu nosaciju-
mus var ietekmét logiski ierobezojumi, ko
izraisijuSas nepiecieSamas ekonomiskas
izmaksas un darba procesu ipatnibas un
vajadzibas. Ja vien $ie ierobeZojumi nav
radijusi neparvaramus $kér$lus, ar pareizi
izveidotu gaisa klimata kontroli var nodro-
inat Seit ieteiktos apstak|us. Tadéjadi gaisa
piemérosanas sistéma |Jauj gan pazeminat
vai paaugstinat iekstelpas nonako$a gaisa
temperatiru, gan ari kontrolét gaisa re-
lativo mitrumu. lespéjams, ka visgrotak ir
nostabilizét pédéjo, un biezi vien gaiss ir
arkartigi sauss ziema un/vai mitrs vasard
atkariba no gaisa sasildidanas vai atdzesé-
$anas, pirms tas nondak telpa.

Darba vietas, kur var nodrosinat gaisa
kontroli (birojos), reti ir novietotas iekar-
tas, kas izstarotu ievérojomu siltuma dau-
dzumu, tadu tajas ir logi vai lielas stiklotas
platibas, caur kuram, atkaribé no to pa-
vérsuma, darba dienas lieldko dalu ieplost
saules siltums.

Tapat ari telpas, kas atrodas tiei zem
jumta, atkaribd no ta izolacijos limena,
griesti k|Ust par siltumu izstarojou plafibu.
Abos gadijumos $is virsmas k|Ust par siltuma
avotiem (gadijuma, ja §is virsmas ir aukstas,
tas k|Ust par siltuma absorbétajiem).

Stiklotém platibam piemit neliela sil-
tuma izolacijas spéja. So problému var
risinat, iertkojot siltumu absorbéjodus aiz-
sargus (zalOzijas), kuru efektivitate palieli-
nGs, jo tas atrodas arpusé. Médz bit, ka
$a iemesla dé| tiek bojats ékas argjais iz-
skats, tapéc arhitekti izvélas novietot Zald-
zijas iek$pusé vai starp dubultlogu stikliem.
Saules siltuma starojumu mazina ari tonétie
stikli. Protams, ir jarékinas, ka $is risina-
jums samazina dienas gaismas apjomu
darba vieta. Telpés, kur ir plasas stiklotas
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plafibas, saules siltuma starojums izraisa
divas problémas: pirmkart, individs, kura
darba vieta atrodas tuvu kadai no §im pla-
tib@dm, var ciest no tie$a saules starojuma;
otrkart, saule sakarseé stiklu, un tas savukart
parvérSas par siltumu izstarojo$u virsmu.
Ziema saules tieais starojums ir lielgks, jo
saules trajektorija ir zemaka, un ir redzams,
ka saules stari ir perpendikulari logiem.
Tam ir liela nozime, it 1pasi, ja apsildes ie-
kartas ierikotas, nenemot véra $o faktoru.
So problému, ko izraisa stikla sakar3ang,
risina, loga iek8pusé izveidojot planu auk-
sta gaisa aizkaru, kas dzesé stiklu.

NEVIENMERIGA TEMPERATURAS
IZPLATIBA TELPA VEICINA
DISKOMFORTU DARBA VIETA.

Papildus Siem nosacijumiem, kurus
var kontrolét ar gaisa pieméroSanas sisté-
mu palidzibu, jGnodro$ina ari vienmériga
temperatiras izplatiba telpd. ArT Gtrumam,
kadu iegust gaiss, kad tas tiek izvadits no
ventilatoriem vai ventilé$anas sistémam (at-
8kiriga gaisa temperatira dazadas zonas)
ir jaatbilst iepriek§minétajam normafivo
aktu prasibam.

I
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Darba vidg, kur ir lielas telpas un ie-
vérojamu izméru karstuma centri, lielakaja
dalé gadijumu gaisa kondicioné$ana nav
iespéjama. Sados gadijumos jacensas radit
vidi, kuras apstakli ir péc iespéjas komfor-
tablaki.

TurpinGjuma minéti dazi risinajumi,
kas, atbilstodi pielietoti, var samazinat dis-
komfortu, kas ir atkarigs no termiskajiem
vides apstakliem: karstuma starojuma
avotu (iekartu virsmu, kradnu, karstu de-
talu) izoléSana, visparéja telpu ventilésana
(nodroSinot aréja gaisa iepldSanu, jo ta
temperatira ir zemaka neka ieksa), loka-
lizéta izvadidana (likvidéjot karstuma avotu

tuvuma esoSo karsto gaisu), gaisa, kas lik-
vidé iekartu raditos vai noliktavas radusos
udens tvaikus, kas savukart paaugstina ap-
kartéjas vides gaisa relativo mitrumu, izva-
didana aréja vide.

Gadijuma, ja darbs javeic telpas, kur
tiek uzturéta temperatira, kas zemaka par
0 °C (pieméram, lielas partikas produktu
saldétavas, noliktavas, kur zema tempera-
tGra jauztur higiénas prasibu dél), uzmani-
ba japievérs, lai durvis neblokétos un visos
gadijumos bitu viegli atveramas no ieks-
puses. Papildus tam [aizvieto trauksmes sig-
nalizacija, ar kuru botu iespéjams izsaukt
palidzibu no $adas telpas iekSpuses.



Pilsétu iedzivotaji 80-90% sava laika
pavada iekdtelpas, gan darba, gan brivaja
laika lielakoties sé¥ot. Sa iemesla dé lielu
uzmanibu pievéers, lai telpas tiktu raditi
komfortablaki un viendabigaki apstakli
nekd aréjas vides mainigais klimats. Lai to
pandaktu, telpas veic gaisa kondicionédanu,
gaiss tiek sasildits aukstajos un atdzeséts
karstajos gadalaikos. Lai $is kondicioné-
Sanas process butu efekfivs un rentabls,
nepiecieSams regulét no Grpuses ieplUs-
toSo gaisu, kura termiskas Tpasibas bija
pretéjas vélamajam. Sis iemesls veicinaja

éku pastipringtu hermetizaciju un lielaku
ventilacijas (aréjas vides gaisa, ko izmanto
nevédinamako iekstelpu atmosféras atjau-
no$anai) gaisa kontroli.

Péc energétikas krizes 70. gados, cen-
Soties ietaupit elektroenerdiju, vairak kon-
troléja gaisa kondicionésanu, samazindja
to un dazos gadijumos pat tika partraukta
ventilacijas jeb atjounodanas gaisa pa-
deve, ta vietd izmantojot uznémuma iek-
§éja gaisa recirkulaciju. Tas |ava sama-
zinat gaisa kondicioné$anas izmaksas, bet
vienlaikus palielingja piesarnojuma limeni
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ékas. Daudzos gadijumos $is piesarnojums
radas no ékas hermetizacijai izmantotajiem
termiskas izolacijos materialiem. Ari mUs-
dienas energoefektivitatei tiek pievérsta pa-
stiprinata uzmaniba, tapéc kvalitafiva gaisa
apmaina ir botiska ari $obrid.

ENERGIJAS TAUPISANA UN EKU
HERMETIZACIJA VEICINA GAISA
KVALITATES PAZEMINASANOS TELPAS.

Kops$ $a briza slikti védinatas telpas no-
darbinato vidU ievérojami palielingjas ve-
selibas traucéjumu un/vai slimibu skaits.
Tas radija darba kavéjumu pieaugumu.

Sis problémas izpétei pievérsas zinat-
nieki visGd pasaulé, nonakot pie secindju-
ma, ka iekstelpu gaisa kvalitates pazemi-
na$ands kopd ar citiem faktoriem varétu
bit iespé&jamais “Slimo &ku sindroma”
iemesls. Ta definé éku, kura ir loti daudz
sudzibu par sliktu passajotu. Visizplafitakie

Piesarnojumu, kas izplatas telpas, ir
mazak iespéju izkliedét atmosféra neka
piesarnojumu, kas izplatas aréja vide, kur
tas gandriz pilnigi izzdd, sajaucoties ar lielu
svaiga gaisa daudzumu. Jebkura piesarno-
juma koncentraciju telpas nosaka lidzsvars

Produkti, kas rodas kimisku
vielu sadegsanas rezultata

Noteikta kimisko savienojumu dau-
dzuma atra$anas telpas ir atkariga no
dazadu materialu sadegdanas procesiem.

simptomi ir glotadu (acu, deguna un rikles)
kairingjums, galvassapes, elpas trokums,
alerdija u. c. Palielings ari to cilvéku skaits,
kuri saaukstéjusies.

Papildus jau minétajai gaisa kvalitatei
telpas, pie $a sindroma iemesliem pieskaita
art fizikalos faktorus (troksni, parak spilgtu
gaismu) un psihologiski socialos faktorus,
starp kuriem visizplatitakie ir darba organi-
zacija, darba attiecibas, ritms, slodze u. c.

Gaisa kvalitate ékas telpas ir atkariga
no vairakiem parametriem, kas ietver ari
apkartéjas vides gaisa kvalitati, izveidoto
gaisa ventilacijas/kondicioné$anas sistému,
apstak|us, kados $i sisttma darbojas un tiek
uzturéta, ka ari ekas iek3éja piesarnojuma
avotus. Sajd nodala apskatisim piesdrno-
jumu telpas, to iesp&jamos rasands avotus
unveidu, kadaventilacijas/kondicioné$anas
sistema ietekmé to radanos, uzkradanos, iz-
plafibu un likvidédanu.

starp piesarnojuma izplatibu un ta likvidé-
$anu minétaja telpa. Janem véra, ka pie-
sarnojuma limeni telpds var paaugstingt
iespéjama apkartéjas vides piesarnojuma
ieplG3ana.

Galvenie 3$a piesarnojuma veida aréjie
avoti ir sadeg$anas procesi noteiktas vietas
(pieméram, energétiskie uznémumi) un sa-
degdanas procesi centros, kas var mainit
vietu (motorizétie transportlidzekli, ropnie-
cibas parveidodanal).



Par nozimigdakajiem iek3éjiem piesar-
nojuma avotiem tiek uzskafitas apsildes
sistéemas, atkaribé no tajas izmantotd ku-
rindma, tabakas domi un izelpotais gaiss.
So procesu rezultatd gaisa izplatas galve-
nokart tadi kimiskie savienojumi k& tvana
gaze, oglskaba gaze, séra un slapek|a ok-
sidi, oglodenraZi, putekli un dazadas taba-
kas domu sastavdalas.

Tvana gaze — toksiska gaze, ko nevar
sajust (tai nav smarzas un krasas) un ko
rada oglekli saturo$u vielu nepilniga sadeg-
$ana. Ta ir smacéjo$a gaze, kas iedarbojas
uz organismu, savienojoties ar hemoglo-
binu asinis. Rezultatd asinis zaudé spéju
parnest skabekli pietieckama daudzuma uz
audiem. Tvana gdze var izraisit galvassa-
pes, redzes pasliktina$anos, sirdsdarbibas
traucéjumus. Liela §is gazes koncentracija
var bdt naves iemesls. Neindustriala vidé to
rada galvenokart tabakas domi un aréjais
piesarnojums (satiksme, gardzas u. c.).

Oglskaba gaze — oglekli saturodu vielu
sadeg$anas galaprodukts. Lai ari $o savie-
nojumu parasti neuzskata par piesarnotaju,
ir zindms, ka palielingta 1@ koncentréacija
var izraisit galvassapes, samanas zudumu

myigYle
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un elpas trokumu (skébekla nepietiekami-
bas da|). So gazi veido telpas esofo cilvéku
izelpotais gaiss.

Séra oksidi rodas, oksidéjoties séru
saturoiem savienojumiem, kas rodas sa-
degdanas procesa rezultata. To ietekme uz
veselibu izpauzas ka adas, acu un glotadu
kairingjums. Paaugstindtd koncentrécija
var izraisit aug$éjo elpcelu sasaurina$anos.
Galvenais piesarnotaja izplafidanas veids ir
aréjais piesarnojums.

Slapekla oksidi rodas, reagéjot atmos-
féras skabeklim un slapeklim pie augstas
temperatiras, kas tiek sasniegta sadegsa-
nas process. Abi ir aug$éjo elposanas celu
(deguna un kakla) glotadu kairinataiji.

Tabakas dimi — gaisa izdalas vairak
neka 3000 kimisku savienojumu kopums.
Papildus jau iepriek§minétajiem piesarno-
tajiem tabakas domu sastava ir daudz citu
organisko savienojumu un gazu, starp ku-
riem izcelas formaldehids, akroleins, niko-
tins, nitrozoamini, aromatiskie oglodenrazi
u. C.

Tabakas dimu izraisitas sekas ir tik-
pat dazadas, cik dazadi ir tabakas domus
veidojodie komponenti. Ka izplafitdkas var
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AVOTI PIESARNOTAJVIELAS
g Sadegianas produkti. Séra dioksids, slapekl|a oksids, ozons, putekli,
Y 2D | Stacionari avoti (energétiskie uznémumi, tvana gaze, ogludenrazi.
= L 2 s & ,
o9 ropniecibal). Tvana gaze, svins, slapekla oksids.
T Z | Motorizétie transportlidzekli. Radons, mikroorganismi.
w' | Augsne.
o
o
Celtniecibas materiali: Radons.
Betons, akmens. Formaldehids, citi organiskie savienojumi.
Skaidas. Formaldehids, stiklskiedra.
Izolacijas materiali. Azbests.
Ugunsdrosi izolacijas materiali. Organiskie savienojumi, svins.
Krasa.
lekartas: Tvana gaze, slapekla oksids,
g Apkures iekartas (apsildes ierices, formaldehids, putekli.
»n =2 virtuves iekartas). Ozons.
< O | Fotokopétdiji. Mikroorganismi, kiedras.
w z Ventilacijas sistémas.
|<|§)
& | Darbinieki: Oglskaba gaze, ddens tvaiki, aromats.
Metaboliska aktivitate. Mikroorganismi.
Biologiska akfivitate.
Darbinieku akfivitates: Tvana gaze, putekli, citi savienojumi.
Smékésana. Fluorogleklis, smarzas/smakas.
Gaisa atsvaidzinataii. Organiskie savienojumi, smarzas/smakas.
Tiri$anas lidzekli. Organiskie savienojumi, smarzas/smakas.
Briva laika aktivitates.

minét elpoanas celu kairingjumu, elposa-
nas organu slimibu skaita pieaugumu un
nepafikamas izjotas, kas saisfitas ar ciga-
reSu domu smarzu/smaku. Dazi savieno-
jumi var izraisit vézi.

PIESARNOJUMA AVOTI IR ARl DAUDZAS
IKDIENA LIETOTAS VIELAS: TABAKA,
LIME, TIRISANAS LIDZEKLI, INSEKTICIDI,
KRASAS, LAKAS U. C.

Celtniecibas un apdares
materiali

Sai grupai pieder kimiskas piesarnotdijvie-
las, kas ir celtnieciba, siltuma un/vai skanas
izoléana (gan ékas, gan instalaciju) un ap-
dares darbos izmantoto materialu sastava.

Skiedras — azbests, t& apzimé dazadas
minerdlu silikatu formas, kam ir augsts
uguns pretestibas [Tmenis. Sis ¥kiedras ir
daudzu materialu, pieméram, cementa,
papira, tekstiliju un tadu produkiu sastava,
kas izolé siltumu, elektribu un skanu. Kops
$ajG joma veiktajos pétijumos atklaja, ka
viens no azbesta produktiem var izraisit
plausu vézi, azbesta izmanto$ana ir aiz-
liegta, tomér vél ir daudz éku, kuru kons-
trukcijas elementos ir $is Skiedras (pie-
méram, siltumizoldcija, jumtos u. c.).

Stiklgkiedru, ko veido nekristalisks stikl-
veida materials, daudzkart izvélas ka alter-
nativu azbesta gkiedrai. S& veida kiedras
iesp&jama ietekme uz veselibu nav izpétita
pilniba, bet ir konstatéts, ka ta izraisa adas
kairinGjumu cilvékiem, kas ar to strada.



Rekonstrukcijas darbi, izoléjoSo materialu
aizvieto$ana, to nolieto$ands jeb erozija ir
iespéjamie aréjd piesarnojuma avoti.

Gan akmens, gan stikla vati izmanto
telpu siltina$anai. Akmens vati razo no
vulkaniskajiem ieziem, kas izkauséti |ofi
augsta temperatird un parveidoti smalkas
Skiedras, savukart stikla vates izejmaterials
ir smiltis vai stikla lauskas. Stikla vate kai-
rina adu un acis, ta ir toksiska plau$am. Ari
akmens vate (mineralvate) rada adas, acu,
deguna un kakla kairingjumu, taéu atski-
riba no stikla vates nav kancerogéna, jo
biologiska vidé uzsicas.

Viegli gaistosie organiskie savienojumi
ir liela dala organisko savienojumu, kas ir
dazadu iekartu, celtniecibas un citu plasi
izmantotu materialu sastava (izolGcijas ma-
teriali, skaidas, krasas, lakas, dazada veida
[imes, zimoglakas, tekstildkiedra, dezinfek-
cijos lidzekli, gaisa atsvaidzinatdji, insekti-
adi u. c.).

Visbiezak sastopamie kimiskie savieno-
jumi ir formaldehids, toluols, ksiloli, etilben-
zols, aromatiskie un alifatiskie oglodenrazi,
hloru saturosie oglidenrazi, kas iedarbojas
uz centralo nervu sistému ka anestezéjoSas
un narkotiskas vielas.

Radons — dazi piesarnotdji, pieméram,
radons, var nokl|Gt éka no augsnes, kas
atrodas zem tas, pa spraugdm cementa.
Radons ir radioaktiva gézveida viela, kas
rodas radioaktivu vielu sabruk$anas rezul-
tata. Dazkart $aja sabruks$anas procesa ro-
das savienojumi, no kuriem daZi izdala al-
fas dalinas. Saskarsme ar §im dalinam var
izraisit audu sairSanu un vézi. Radons un ta
sabruk$anas produkti dabiga vidé atrodas
granita zonds un fosfatu atradnés, tadél
daZreiz tas var bit celtniecibas materialu
sastava. Radona koncentraciju ékas nosaka
vairaki faktori: ékas geografiska atra$anas
vieta, celtniecibas materialu veids un izcel-
sme, ékas geologiskais pamats, piegadata
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MURA UN
AUGSNES CAURUL-

SASKARE 2VADS DRENAZA

Udens izcelsme un gaisa ejas no augsnes
uz ékas pamatu. Latvija uzskatama par
zema riska valsti — visbiezak 31 probléma ir
sastopama tadas valsfis ka Norvégija.

Nanodalinas

Nanotehnologija jeb nanozinatne (grieku
nannos — “punduris”) ir tehnologijas un zi-
natnes nozare, kurd tiek péfitas struktGras,
kuru izméri ir salidzin@mi ar atomu un mo-
lekulu izmériem, tas ir, o izméri ir mérami
nanometros (10~ m; miljarda dala no met-
ra). Nanoobijektu izméri ir robezas no 1 lidz
100 nm (lielakus priek§metus par 100 nm
neuzskata par nanoobjektiem). Nanoizméru
materidlus var izgatavot, izmantojot divas
metodes: salipinot kopa molekulu péc mo-
lekulas (no mazakiem objektiem); sasmal-
cinot lielakus objektus.

Nanotehnologiju izmanto jau paslaik un
nakotné izmantos aizvien pladdk — elektro-
nika, sakaru tehnologijas, veselibas apro-
pé, farmacija, vides kvalitates uzlabo$ana,
enerdijas saglaba$ana un iegddana, lauk-
saimnieciba, partikas tehnologija, ka ar
kimija, tekstilmaterialu virsmas apstradé,
kosmétika un citur, pieméram, materialu
zindtnés (ipasi izturigi keramikas materiali),
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kosmétika (adas kop3anas lidzekli, kas sa-
tur nanoliposomas, jauna veida aizsardzi-
bas lidzekl|i pret saules iedarbibu), kimija
(péc specidla pasifijuma izgatavoti katali-
zatori, krasas, lakas un citi virsmas parkla-
jumi), majsaimnieciba (speciali izgatavoti
logu firidanas lidzekli), biomedicina (bio-
sensori, implanti, jaunas paaudzes audu
un biomimétiskie materiali, specialas ieri-
ces medikamentu mérktiecigai ievadidanai
u. ¢.), energijas saglab&dana un uzkradana
(solaras $0nas, ta sauktas solaras krasas,
baterijas, degvielu katalizatori), partikas
razo$ana (necaurlaidigas membranas, an-
tibakteriali pulveri un citi), vides aizsardziba
(piesarnojumu neitralizé$anai — filtri, pul-
veri un citi), informaciju tehnologija (datu
uzglabasanas vide ar |oti augstu registra-
cijas blivumu un jaunas plastiskas displeju
tehnologijas).

Nanotehnologiju raditie produkti netiek
uzskatiti ka kaifigi cilvéka veselibai un videi,
tomér pastav Saubas par dazu nanodalinu,
nanolodidu, nanocaurulidu un nanoskiedru
nelabvéligu ietekmi uz sabiedribas veselibu:
nodarbinato veselibu un drosibu darba
vidé un patérétaju drosibu un veselibu.
Mainoties zinamu kimisku vielu Tpasibam,
trokst toksikologisko un ekotoksikologisko
pétijumu datu. Saja gadijuma iedarbibu uz
veselibu nevar noteikt, nemot véra vielas
makroskopiskos izmérus, tas ir janovérté ka
jaunas vielas. Eiropas Komisija un Padome,
uzsverot dro§ibas nozimigumu un atbildigo
pieeju, ka arm pievérdot Tpadu uzmanibu
visparéjiem socialiem, vides un veselibas
apsvérumiem, iesaka uz zinatni balsfitu na-
noproduktu riska novértésanu veikt visos
tehnologiju aprites cikla posmos — sakot
ar projekté$anu, razo$anu, izplatidanu, lie-
toSanu un parstradi, tas ir, visG nanopro-
duktu dzives cikla laika. Tpada uzmaniba
jGpievérs produktiem, kas jau ir ES tirgd vai
kurus tGdal laidis tirghd, — majsaimniecibas

produktiem, kosmétikai, pesticidiem, mate-
ricliem, kuri paredzéti saskarei ar partiku,
medicinas precém un iericém.

Apsverot potencialos kaitigos veselibas
riskus saistiba ar nanotehnologijagm, ir ja-
identificé divi nanostruktdru veidi: 1) ja pati
struktara ir briva nanodalina un 2) ja na-
nostruktara ir liela objekta sastavdala. Tiesi
saistiba ar brivajam nanodalinam var ras-
ties zinams cilvéka veselibas un vides ap-
draudéjums nanodalinu raksturigo Tpasibu
dé| — ir lielaka akfiva virma uz masas vie-
nibu, lielaka mobilitate un iek$gja energija.
Palielinas iespéjoma vielas kaitigd iedar-
biba. Turklat, radot $adas jaunas dalinas,
materidlus un ierices, ir ierobezZoti zinatniski
pieradijumi par potencidlo kaitigumu, kas
varétu radit risku cilvékam.

Brivas nanodalinas var bit speciali iz-
stradatas lietoSanai ropnieciba vai sadzivé
saistiba ar to unikalajam Tpasibam, vai art
tas var izdalities neparedzéti no rdpnieci-
bai vai majsaimniecibai razotajiem nano-
produktiem. Tapéc ari ir iesp&jami atskirigi
iedarbibas mehanismi.

Dabigas izcelsmes nanodalinas, ka ari
tas dalinas, kas izdalas neparedzéti cilveka
darbibas rezultata, iedarbojas uz cilvéku
visd ta dzives laika, un galvenais iedarbi-
bas cel$ ir ieelpojot. Taéu, pieaugot speciali
razotajdm nanodalingm — palielinoties to
pielietojumam pla$a patérina produktos,
pieméram kosmétika, farmaceitiskajos pre-
paratos, partikas iepakojuma, nozimigi var
k|ot arT citi dalinu iedarbibas veidi uz cilvéka
organismu — caur gremo$anas traktu vai
caur adu.

Citas kimiskas vielas

Ozons kairina glotadu, elpo$anas
celus, plausas un ietekmé elposanas
funkcijas. Sis piesarnotajvielas klatbgtne
telpas ir atkariga no ozona razotdjiem —



kopé&sanas iekartam, ultravioletas gais-
mas lampam, gaisa elektrostatiskajiem
attiritajiem u. c.

Metali un metalu savienojumi. Svina at-
radanos telpu gaisa lielakoties rada aréjas

Infekciozie agenti

Telpas lielako dalu infekciozo agentu
rada viruss, kuru parnésa un izplata nodar-
binatie. Apkartéja vidé virusi nonak, perso-
nam runadjot, klepojot un $kaudot. Bet ari
nefiriba un uzkrajies Gdens rada infekciozo
agentu aug$anai un atfistibai labvéligu vidi,
kur tiem ir nepieciesamas baribas vielas,
temperatira, mitrums utt. Minétie infekci-
jas slimibu ierosinataji médz atrasties gaisa
ventilacijas, mitrina$anas un kondicionésa-
nas iekartas. Otrs biologiska piesarnojuma
avots ir augsne, kuru parvietojot (remont-
darbos, izrakumos), apkartéja vidé var no-
nakt augsné esosie patogénie mikroorga-
nismi. Galvenie infekciju slimibu ierosina-
taji ir baktérijas, sénites un virusi, kas var
izraistt saauksté$anos, gripu, tuberkulozi,
plausu karsoni u. c. slimibas. Visbiezak var
inficéties, nondkot kontaktd ar jau inficétu
personu, bet infekciju slimibu ierosinatdiji
izplatas art gaisa.

Pédéjo gadu laika aizvien biezdk nakas
saskarties ar t. s. Ledionaru slimibu, ko iz-
raisa baktérija legionella, kurai labvéliga ir
mitra, silta vide, pieméram, du$as un gaisa
kondicion&$anas sistemas. Si slimiba izraisa
stipru drudzi, sausu klepu, plausu artériju no-
sprostojumu un pneimoniju. Legionellas var
savairoties dazadas Gdensapgddes sistémas
iekartas — karstd un aukstd Gdensapgades
sisttmas (dudu, vannu, Gdenskranu Gdeni),
gaisa kondicionétaju dzesé$anas iekartu,
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piesarnotajvielas (satiksmes raditais piesar-
nojums pilséta). Metala dalinu uzkra$anas
ventilacijas/kondicioné$anas sistéma var
gaisa izvadit puteklus, kas satur dazadus
metalu savienojumus.

gaisa mitrinataju, elposanas sistemas terapi-

jas iekartu un dekorafivo stroklaku Gdeni u. c.

Tomér lielakie uzliesmojumi ir saistiti ar gaisa

atvésinasanas iekartam (gaisa mitrinatajsis-

témam), ka ari ta tipa gaisa kondicionieriem,
kuros gaisa atvésina$anai tiek lietots Gdens.

Eiropas darba grupa legionellu izraisito
infekciju uzraudzibai (EWGLI), kas izvei-
dota 1986. gada, izstradajusi sekojosus ie-
teikumus legionelozes profilaksei viesnicas
un konferenéu centros, kas uzskatami par
vietdm, kur nodarbindatie un klienti var infi-
céties visbiezak:

* nepiecieSama atbildiga pietiekami ap-
macita persona legionellu kontrolei;

* persondlam (abdt apmacitam legio-
nellu kontrolé;

e janodrodina karstd Gdens nepartraukta
cirkulacija 50-60 °C temperatirg;

* auksta 0dens temperatirai pastavigi ja-
bit zemakai par 20 °C;

* viesnicas numuros, kas nav apdzivoti,
vismaz reizi nedéla dozas mindtes jate-
cina Gdens krani un dudas. Tas jadara
ari ikreiz pirms iemitnieka ieradands;

e dusas galvinas un krani jatur firi un afti-
riti no katlakmens;

* vismaz divreiz gada jatira un jGdezin-
fice kondicionétajsisttmu atvésinataju
tvertnes un ar tam saistitas caurules;

* vienreiz gadd [afira un jadezinficé
Gdenssilditaji (kaloriferi);

* karstG Odens sisttma jadezinficé ar
hloru (50mg/l) 2-4 stundas ilgi péc
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ddens silditaju darbodanas un katru se-
zonu pirms tas;

reizi 1-3 ménedos |afira un |jadezinficé
visi 0dens filtri;

katru ménesi jGparbauda Gdens uzgla-
basanas tvertnes, atvésind$anas tvert-
nes un redzamo caurulvadu darbiba.
Visiem parsegiem jabdt neskartiem un
cie$i piegujosiem;

vismaz reizi gada jGparbauda auksta
Udens tvertnes, [adezinficé ar hloru
50 mg/I un jaiztira, jo konstatéti nosé-
dumi un netirumi;

janodrosina, lai jaunu instalaciju un
sisttmas modifikaciju rezultata Gdens
plisma caurulvados nebdtu neregulara
vai partraukta;

ja viesnica ir virpulbaseini (Dzakuzi
vannas), j@nodrosina:

o nepdartraukta apstrade ar hloru
2-3 mg/l un $a limena parbaude
vismaz 3 reizes dieng;

o lai vismaz puse no Gdens tiktu ap-
mainita katru dienu;

o lai smilsu filtri tiktu izmazgati ik die-
nas;

o lai vienreiz nedéla tiktu izfirita un
dezinficéta visa sistéma;

o lai ikdienas Gdens apstrades nolasi-
jumu (temperatira un hlora saturs)
pieraksti tiktu saglabati un viesnicas
vaditajs tos regulari parbauditu.

Alergeéni

Alergéns var bit jebkura viela, kas, ie-

klOstot organisma, kam ir nobriedusi imon-
sistema, var izraisit specifisku imunitates




reakciju. Tie ir neliela izméra proteini,
glikoproteini vai oglhidrati. Augu ziedpu-
tek3ni, puteklu érciti saturo$i putekli, maj-
dzivnieku un putnu apmatojums, spalvas,
paraziti ari var bot alergéni vai saturét aler-
giskas vielas. Sis vielas var izraisit paaug-
stingta jutiguma plaudu iekaisumu, kam ir
gripas simptomi: drudzis, drebuli, klepus,
slikta padsajota utt., alerdiskas iesnas, kuru
pazimes ir deguna eju aizsprosto$anas,
glotadu iekaisums, iesnas utt., un astmu,
ko raksturo elpas trokums, spiedo$a sajota
pakrdté un citi simptomi.

Ka samérda biezu telpu gaisa piesar-
notdju iespé&jams minét pel&uma séniti,
kura uzskatdma par |oti alerdisku vielu.
Minéta sénite savairojas vietas, kuras éku
bojajis mitrums — jumta parsedzes, bojats

Sis nodalas sakuma tika minéti iemesli,
kas izraisa nepiecie$amibu radit telpas
maksligus klimatiskos apstaklus. Atkartoti
tika apskatits ari piesarnojums, kas var pa-
radities minétajas telpds un bt veselibas
traucéjumu vai slimibu célonis. Saja sadala
izanalizésim ventilGcijas/ kondicion&$anas
sisttmu nozimibu gadijumos, kad ir paslik-
tingjusies gaisa kvalitate telpas.

Gaisa ventilacijas/
kondicionesanas sistemas:
funkcionésana

Runajot par ventilaciju, pirmais, ko ie-
domajamies, ir atvérts logs, pa kuru ieplost
svaigs gaiss. Ventilacijas sistému uzdevums
ir lidzigs, 1. i., laut noslégta telpa iek|Gt no-
teiktam svaiga gaisa daudzumam, lai va-
jadzibas gadijuma varétu regulét mikrokli-
matu.
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udensvads vai kanalizacija (peléjuma séni-
tes izraisa |oti spécigas alergiskas reakcijas
ar drudzi un izteiktu elpas trokumu), tGpéc
gadijumos, ja $adas ékas nodarbinatajiem
rodas sGdzibas, vienigais veids, kd no tam
izvairities, ir neatrasties $adas telpas (aler-
gisku slimibu gadijuma vienigais efektivais
risinGjums ir izvairiSanas no kontakta ar
alergénu). Lai to nodrodinatu, ir iesp&jami
vairaki risinGjumi:

e pilniga telpu rekonstrukcija, kas ir dargs
un laikietilpigs process;

e darba telpu nomaina (pieméram, bi-
roja parceldandas, kas ne vienmér ir
iespéjama, [o alergiskas sidzibas neat-
tistds visiem nodarbinatajiem, bet tikai
daziem);

e darba vieta (darbs devéja) maina.

Ventilacijas sistémas pamata ir svaiga
(ventilacijos jeb atjauno$anas) gaisa ie-
plGdana. Lielakaja dala gadijumu to sa-
jauc ar dalu iek§éja gaisa (ar recirkuléto
gaisu). Tad $is maisijums tiek izvadits caur
vairakém iekartam, kas to sagatavo iz-
platidanai visa éka. Jebkurai sistémai ir
vismaz viena atfirianas un viena kondi-
cioné&3anas ierice, kurd gaisu sasilda vai
atdzesé.

Kondicionétais gaiss pa ventilGcijas cau-
rulém tiek nogadats visas telpds, no kuram
péc tam pa citdm caurulém tas atkal no-
nak galvenaija iekarta, kur dalu izmantota
gaisa izvada aréja vide, bet paréjo izmanto
atkartoti.

Recirkuléta gaisa daudzums médz bot
dazads un var svarstities no 0% (ventilé$a-
nai izmanto tikai svaigu gaisu) lidz 100%
(3aja gadijuma nav svaiga gaisa pieplodes,
tiek attirits jau izmantotais gaiss).



168  14. nodala. GAISA KVALITATE TELPAS

— m—

RS AR AR 771\

L
%_

I

//
rd
-"/ [RSS WL j
Ve
rd

Ll @

15 L~
7 AN— — N E— Y B
I PR PN

il

| Z0

b

Péc kondicionieru uzstadi$anas nodarbi-
T S natie bieZi sidzas par gaisa plismu, kas pos
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IDE tiesi virsg, tadé| ir loti bitiski pardomat vietu,
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starpiba, jo cilvéka organismam ir gritak

o pieméroties, k& rezultatd nodarbindtie bie-
7ak slimo ar saauksté$anas slimibam, ka ar
paaugstings sirds asinsvadu slimibu risks.




Gaisa attiriSsanas iekartas

Pirms gaisu izvada visas telpas, sajauk-
$anads vieta tas tiek paklauts vairakam atfi-
risanas iekartdm, kuru uzdevums ir mak-
simali aftirit gaisu no netirumiem, kas taja
varétu bat.

Filtracijos sistémas tiek izmantotas, lai
attiritu gaisa plismu no putek|veida vielam.
Parasti $ie filtri ir veidoti no porainiem ma-
terialiem, piemé&ram, tekstilskiedras, papira
u. C.

Faktori, kas nosaka filtru spéju aiztu-
rét putek|veida vielas, ir filtram izmantota
materiGla porainiba un gaisa kustiba.
Pieméram, gaisa paléninata kustiba un
neliela izméra poras proporcionali palie-
lina filtra efektivitati. Filtru aiztures spéja
ir atkariga art no siko dalinu izmériem.
Liela izméra dalinas, pieméram, ziedpu-
tek$nu puteklus ir viegli aizturét, bet vidéja
(tabakas ddmi) un maza izméra dalinas
aizturét ir |oti groti. Filtracijos iekartu pa-
rasti veido priek$éjais filtrs, kuram nav |oti
augstas aiztures spé&jas, un filtrs, kam ir
lielakas aiztures spéjas. Priek$éjais filtrs
aiztur lielaka izméra dalinas un pilda filtra
aizsargfunkcijas, lai tas kalpotu ilgak.
FiltrGciju nevar izmantot, lai samazinatu
gaisd vismazdka izméra (virusu, gdzu un
tvaiku) dalinu daudzumu, tam nepieciesa-
mas citas iekartas.

Absorbcija — dazu kimisko pies@rnotdj-
vielu (séra un slapekla oksidu) aizturé$ana
ar citu savienojumu kimisko kombindciju.

Adsorbcija —tas pamata ir reakcija starp
gdzes sastava esoS$o molekulu un adsor-
b&josa materiala elekiriskajiem ladiniem.
Piesarnotaja molekulas tiek aizturétas ad-
sorb&jo$ajd materiala. Ka adsorbéjosos
materialus izmanto aktivo oglekli, alumi-
nija oksidu u. c.

Elektrostatiskas pievilk§anas principa
pamata ir elekiriski uzladéto dalinu
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UZLADETAS
DALINAS

“DALINAS,
KO PIEVELK
NEGATIVI
UZLADETAS
PLAKSNES

savstarpéjais pievilk§anas spéks. Gaisa po-
zitivi uzladétas dalinas, $kérsojot elekirisku
lauku, pievelkas pie negafivi uzladétiem
metala priekdmetiem.
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DaZds dzeséSanas sistemads gaisa at-
dzesé$anas [idzek|i nonak dzesé$anas cau-
rulés, kuras eso$ais aukstais Gdens absorbée
$o lidzeklu siltumu un izvada to aréja ap-
kartaja vida.

DaZas ekas atseviskas telpas ir iertkotas
gaisa kondicioné$anas papildiekartas. Sis
sistemas sastava ir neliels ventilators, filtra-
cijas un sasildidanas/atdzesé$anas iekar-
tas. S sistema galvenokart darbojas, attirot
visu gaisu telpds, kur ta atrodas; attiritais
gaiss savukart cirkulé ap ékas perimetruy,
ar mérki neitralizét aréjas vides klimatisko
apstaklu ietekmi $aja zona.

Gaisa mitrinasana

Gaisa mitruma limenis ir jakontrolé,
lai varétu nodro$inat komfortablu termo-
hidrometrisko vidi. Tadg&jadi var izvairities
no traucé&jumiem, ko izraisa statiskas elek-
tribas izladéSanas, ja telpas ir loti sauss
gaiss. Parak sauss gaiss biroju darba vietas
nodarbinatajiem biezi rada stdzibas par
acim — asaro$anu, grau$anas vai svesker-
mena saj0tu acis, acu nogurumu vai ap-
sartumu, kuru kopuma apzimé ar “Sausés
acs sindromu” (skafit ieprieks). Ka netiedu
pazimi, ka telpas ir sauss gaiss, iespéjams
minét faktu, ka telpaugi, kas jalaista, |oti Gtri
izkalst. Sadas problémas visbiezak novéro-
jamas birojos, kuros iertkota ventilacijas
un gaisa kondicioné$anas sistéma, bet nav
paredzéta gaisa mitrinaana, kas ir relafivi
darga. Sados gadijumos iespéjams lietot
parvietojamos gaisa mitrinatajus, bieZi lais-
fit telpaugus, izvietot telpas traukus ar lielu
gdens virsmu vai uzlikt mitras lupatinas uz
radiatoriem. Ja birojos ir nomainiti logi un
laikus nav padomats par védinasanas ie-
spéjam, |oti bieZi gaisa plismas atrums nav
pietiekams, kas liecina, ka telpd vai kada
tas dald nav pietiekama gaisa apmaina.
Sados gadijumos ir loti svarigi regulari

védinat telpu, lai nodrosinatu svaiga gaisa
un skabekl|a piepladi.

Pastav vairaki gaisa mitrinad$anas iekar-
tu veidi, kuru uzdevums ir pieskirt gaisam
mitrumu.

LOTI MITRI VIDES APSTAKLI VEICINA
SENISU AUGSANU, LOTI SAUSA VIDE
NOTIEK PASTIPRINATA STATISKAS
ELEKTRIBAS IZLADESANAS.

Tradiciondlie gaisa mitringtaji darbo-
jas péc dabiskas “aukstas” iztvaiko$anas
principa: péc Odens ieliedanas tvertné tas
tiek nogadats talak palikini, no kura nonak
specidlajos iztvaikodanas elementos. Venti-
lators virza gaisa stroklu uz Siem elemen-
tiem, rezultata gaiss tiek mitrinats. Vienkar-
$akajas konstrukcijas ierikotas mainamas
papira kasetes ar antibakteriala ldzek|a
kartu (kasetes paredzétas divu lidz tris mé-
nedu ilgai lietodanai). Udens papiru samit-
rina virziend no apaksas uz augsu. Sarezdi-
takajos modelos iekartoti plastmasas diski
ar absorbéjo$o virsmu: tie roté lidzigi dzir-
navam, savacot tdens pilienus no palikina.
V&l viena $adu modelu prieksrociba — pa-
likinT esoSie elektrodi iznicina mikroorga-
nismus, baktérijas, ka art aiztur puteklus un
netfirumus, tadéjadi afttirot gaisu. Tradicio-
nalo mitrinataju pozicijas stiprina art tas, ka
“auksta” iztvaiko$ana ir padregulacijas pro-
cess: noteikts mitruma raditajs ir proporcio-
nals telpas temperatirai — ja temperatira
pieaug, palielings ari mitruma limenis. Ta-
dé| nolGka veicinat tradicionalad mitrinataja
darba efektivitati iekartu ieteicams izvietot
blakus siltuma avotam (pieméram, pie cen-
tralas apkures radiatoriem). Taéu mitruma
[imeni, kas parsniegtu 60%, ar $adu iekartu
sasniegt nevar.

Tvaika mitringtgju darbibas pamata
ir varisanas process. Udeni iztvaicé divi
tajG ievietotie elekirodi: kamér tie atrodas




$kidruma, strava tiek piegadata, ddens tiek
uzsildits, lidz ar to notiek iztvaicé$ana. Ja
Udens tvertné nav, iekarta automatiski par-
trauc darbibu. Si funkcija palidz izvairities
no nelaimes gadijumiem, tvaika iztvaikota-
ji ir pietiekami drosi, tadu pie izejas tvaiks
ir karsts (50-60 gradi), to skaidri var sa-
skatit, tapéc bérnistabas $adus mitrinatajus
parasti nelieto. Toties tie ir labi pieméroti
inhalG@cij@am un aromterapijas aktivitatém
(gaisd nondk |oti firs tvaiks): dazi pilieni
ipasas ellas, un JOs varat veikt veseligas
procediras savas majas. Tvaika mitring-
taju trokums — iekartas nespéj patstavigi
regulét mitruma limeni telpa (tas tvaiku
razos un istabas gaisu mitrings tik ilgi, cik
vien palikini bds palicis Gdens). Ta¢u $ada
veida iericém piemit lielaka produktivitate:
ja istabas gaisu nepiecieSams samitrinat
atri (un turklat vélamais mitruma limenis
parsniedz 60 procentus), tvaika mitring-
tajs ir labakais risingjums. Ari ekspluatacija
tas ir ekonomiskaks — tvaika mitrinatajam
nav nepiecie$amie mainamie filtri. Tomér

Gaisa atjaunosana ir butiska jebkurai
telpai, kurad uzturas nodarbinatie, lai pa-
pildinatu telpu ar skabekli un atbrivotos no
nevélamiem blakus produktiem, tadiem ka
oglskaba gaze, paaugstingts mitrums, kai-
tigas vielas, kas radusas cilvéka ricibas vai
razo$anas rezultatd. Atbilstosi Ministru ka-
bineta 2003. gada 23. septembra notei-
kumiem Nr. 534 “Noteikumi par Latvijas
bdvnormativu LBN 231-03 “Dzivojamo
un publisko éku apkure un ventilacija””,
situacijas, ja vienigais telpas gaisa piesar-
nojuma avots ir cilvéki, svaigd gaisa pa-
deves absolUtais minimums ir 15 m3/h uz
cilvéku.
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elektroenergiju tas patéré krietni vairak par
cita veida modeliem.

Par vismodernakajiem uzskatami ultra-
skanas mitringtdji. To darbibas princips ir
balstits uz faktu, ka Gdens no tvertnes tiek
piegadats plaksné, kas vibré ar lielu frek-
venci, rezultatd Odens tiek sadalits smalka-
kajas dalinas. Mikroskopiskie pilieni kustas
virs plaksnes, veidojot makoni, caur kuru
ventilators izlaiZz aréjo gaisu. Vienkar$ojot
procesu, varam teikt, ka ultraskanas mitri-
natajs lauj generét miglu majas apstak|os.
Izejosie tvaiki tikai izskatas karsti, bet Tste-
niba tie ir auksti un mitri, ari absolGti ne-
kaitigi cilvéka veselibai. lerice ir aprikota ar
iebdvéto higrostatu, kas |auj regulét sara-
7ot@ mitruma limeni. Pirmajos ultraskanas
modelos gaisd nondca neattirits mitrums
ar piemaisijumiem. Ciets Gdens, nondkot
gaisd, uz mébelém un sienam atstaja balto
aplikumu (iznemot destiléto Gdeni, kurs bijis
nekaifigs apkartéjai videi). Ta¢u $o trokumu
razot@ji Gtri vien novérsa: $obrid ultraska-
nas mitrinataji ir aprikoti ar filtriem.

Telpas ventilaciju var istenot dabiski vai
piespiedu veida. Dabisko ventilaciju veic
caur telpas atverém (pieméram, durvis,
logi, IGkas), neizmantojot papildu energijas
avotu. Dabiskas ventilacijas gadijuma iek-
$&jas un aréjas temperatiras atdkiribas un
véja efekts rada ventilacijai nepiecieSamo
gaisa kustibu, tadéjadi ventilacijas apjoms
ir atkarigs no durvju un logu virsmas, orien-
tacijas un izvietojuma. Dabiska ventilacija ir
uzskat@ma par pietiekamu (kaut gan ietei-
cams nodro$inat art papildu ventilaciju), ja
telpa nav citi piesarnojuma avoti ka cilvéki,
kas taja atrodas. Galvenais dabiskas ven-
tilacijas trokums ir tas regulédanas grofibas
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un tas, ka gaisa atjouno$ands apjoms ir
atkarigs no klimatiskajiem apstakliem. Pie-
spiedu ventilacija $is problémas novér§, un
ventilacijas apjoms ir kontroléjams, tacu
ta patéré elekiroenergiju. Piespiedu venti-
lacijos priek$rociba ir iesp&ja izmantot to
tadas vietas ka pagrabi un éku iekstelpas,
kam nav tie$as saskares ar a@réjo vidi. Kaut
ari ventilacija ir metode, ko var izmantot,
lai izvairitos vai samazingtu pies@rnojumu
darba vietas, kas radies razo$anas procesa
rezultata, praksé ta ir izmantojoma tikai ta-
jos gadijumos, ja piesarnojums ir neliels, ja
process rada mazu pies@rnojumu vai pie-
sarnotajs nav seviski toksisks un ir pielauja-
ma relativi augsta t@ koncentracija bez riska
nodarbinata veselibai. Citos gadijumos ir
nepiecieami citi pasakumi, no kuriem sva-
rigakais ir vietéja nosdces ventilacija.
Pievér§ot uzmanibu ventilacijas/kon-
dicioné$anas sisttmu nozimei telpu gaisa
kvalitates uzlabo$ana, ir jamin divi aspekti.
Pirmkart, uznémuma atrasanas vieta, otrkart,
apkartéja vidé eso$as raZotnes vai noteiktas
zonas, kas var bt piesarnojuma avoti. Pir-
maja gadijuma ventilacijas sistema var:

a) veicinat aréja apkartéja vidé eso$a pie-
sarpojuma nok|d$anu telpas. Lielakoties
apkartéjas vides piesarnojums telpas
nok|Ust, ieplUstot ventilacijos gaisam.
To veicina nepardomats gaisa nemsa-
nas atveru novietojums gan pavérsuma
zind@, gan attieciba pret noplides gaisa
atverém pasa éka. To var ietekmét ari
apkartné valdosie véji.

AREJAIS PIESARNOJUMS VAR NONAKT
EKA, IEPLUSTOT VENTILACIJAS
GAISAM.

K& piemérus $im nepilnibdm var minét
gaisa nems$anas atveru novietojumu aug-
snes limeni (satiksmes raditais piesarno-
jums), piesarnojuma avotu (gardzu, skur-
stenu, blakuseso$u ripnicu izmantota gaisa
atveru) tuvuma, blakus vai pretfi pasas ékas
dzesé$anas iekartam, virtuvju un sanitGro
mezglu noplides gaisa atverém utt. To var
veicingt ari valdo$a véja virziens;

b) veicinat éka eso$a piesarnojuma kon-
centraciju. Ar ventilacijas sistémas
darba rezZimu var pandkt limeni, kura
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tiek sasniegts ventilacijos sistémas
mérkis — samazinat un likvidét tel-
pas konstatéto piesarnotajvielu dau-
dzumu. Sakot nodalu par ventilacijas
sisttmam, minéjam, ka iekartu darba
rezimi var bit dazadi, sakot ar tadu,
kura ventilacijai tiek izmantoti 100%
svaiga gaisa, kam vajadzétu nodro-
$inat piesarnojoso vielu pareizu izklie-
déSanu atmosféra un, protams, sama-
zindjumu, beidzot ar sistemam, kuras
attira jau izmantoto gaisu 100% ap-
joma. P&déja gadijuma piesarnojodo
vielu daudzums ne tikai nesamazinags,
bet art pastav risks, ka ta koncentra-
cija palielinasies. Atkartoti atfirot iz-
mantoto gaisu, janem véra, ka piesar-
nojums, kas rodas noteikta vieta, atti-
ritajom gaisam cirkul&jot, var ietekmét
visus &ka stradajosos;

NEPAREIZI IZVEIDOTA VENTILACIJAS
SISTEMA VAR RADIT VIDI, KURA
NEIEKLUST SVAIGS GAISS.

c) radit vidi, kuras nav ventilacijas. Ka jau
ieprieck§ mingjam, liela nozime ir difu-
zoru un noplddes gaisa atveru novieto-
jumam un izméram, jo tie nosaka gaisa
kustibu telpa. Nepietiekama difuzoru
skaita dé| atseviskas zonas telpa var pa-
likt nevédinatas. Lidziga situacija veido-
jas, kad gaisa noplodes atveres un di-
fuzori ir novietoti blakus. Svaigais gaiss
nekavéjoties tiek atkal aizvadits prom,
nelaujot tam sajaukties ar telpa eso$o
gaisu. Ofrs svarigs iemesls, kas janem
véra, aftiecas uz noteiktdm zonam, kas
var k|Gt par piesarnojuma avotiem. Tas
ir gaisa filtracijos, kondicioné$anas
un mitringdanas iekartas, dzesé$anas
caurules un celtniecibas materiali, kas
izmantoti o sistemu izveidei un izola-
cijai. Visu $o sistemu kopé&ja pazime ir
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nepietiekama apkope. lzmantotajos
filtros parasti paliek putekli, kas var bt
kopa ar mikroorganismiem. Filtru no-
mainas vai attiri$anas procesad, palieli-
nas tur eso$o mikroorganismu iespéjas
noklt apkartéja vidé. No otfras puses,
filtra zema aiztures spéja veicina pu-
teklu nok|G8anu citas sistémas dalas,
mikrobu vairo$anos un nok|GSanu ven-
tilacijas gaisa straume.

Atdzeséjot gaisu, Udens tvaiki var kon-
denséties uz atdzesédanas iekartas virsmas,
nok|Gt uz gridas vai jebkuras citas virsmas.
Bet Gdens uzkra$ands kopa ar netirumiem

veido idedlu vidi mikroorganismu aug$anai
un atfistibai.
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PIENACIGA IEKARTU APKOPE NELAUJ
VEIDOTIES PIESARNOJUMA AVOTIEM.

Potenciali mikrobiologiska piesarno-
juma avoti var bit gaisa mitrinag$anas un
dzesésanas iekartas, kuras darbojas, iz-
smidzinot aftiritu Gdeni, jo ari Seit ir mik-
roorganismu attistibu un izplatibu veicinosi
apstakli (piemérota temperatdra, mitruma
[imenis un pietiekami daudz baribas vielu).

Sava sastava dé| piesdarnojuma avoti
var bot art $o iekartu konstrukcijas un/vai
izolacijas materiali, kas satur, pieméram,
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azbestu vai stiklskiedras. Laika gaitd mate-
riali nodilst, to kiedras nondk ventilacijas

Kopuma $Sos lidzeklus var rezumét ka
ricibu, kas vérsta uz piesarnotdja izplafi-
$anas avotu un ricibu, ko izvers vietas, kur
izplatas piesarnotaji.

Veicamas aktivitates nosaka piesarno-
juma izplatibas centru dazadiba. Izplatibas
avotu izolé$ana vai likvidé$ana var likties
ideala un loti efektiva, taéu nereti ir grofi
to pielietot praksé. Pieméram, ir zinagms,
ka viens no nozimigakajiem iespéjamajiem
iekséja gaisa kvalitates pazeminatajiem ir
aréjais piesarnojums, bet gaisa kvalitates
uzlabo3anai nepiecie$amie pasakumi neie-
tilpst uznémuma kompetences sféra.

Tomér biezi ir iespéams samazinat
piesarnojuma nok|tanu telpds, novietojot
gaisa nemsanas atveres péc iespéjas aug-
stak, kur gaiss ir firgks, un neierikojot tas
noplUdes gaisa atveru, dzesé$anas iekartu
un citu pies@rnojuma avotu tuvuma. Turklat
jGatceras apkartéja vidé valdo$a véja vir-
ziens.

Pasakumi, kas veicami, lai mazinatu
telpu gaisa piesarnojumu:

gaisa, bet nodiluma vietas uzkrajas netirumi,
kas veicina mikroorganismu aftisfibu.

* ropiga mazak kaitigu materialu un pro-
duktu izvéle;

* dazado firiSanas lidzek|lu piemérota iz-
véle un pareiza lietodana gan attieciba
uz to koncentraciju, gan lietoSanas ne-
piecieSamibu;

* iekartu, kas ir potencialie piesarnojuma
avoti, rOpiga apkope, Tpasu uzmanibu
pievérot gaisa filtru periodiskai nomai-
nai vai tiridanai un gaisa ventilacijas/
kondicioné$anas, dzesé$anas un mitri-
nadanas sistému regularai firisanai un
uzturédanai kartiba.

Attieciba uz vidi, kura izplatas piesar-
notajvielas, pieredze rada, ka visefektivaka
ir svaiga gaisa piegdde pietiekama dau-
dzuma, kas atkariga no éka nodarbinato
skaita, un pareizi izveidota gaisa ventilaci-
jas sistema katra telpa, kas nodro$ina tas
pilnigu izvédina$anu un piesarnojuma sa-
mazindsanu.



Veseliga partika, ko nodarbinatais uz-

nem darba vietd, ir viens no produktivita-
tes pamatelementiem, jo neveseligs uzturs
var veicinat lieka svara veido$anos un lidz
ar to dazadu hronisku slimibu attistibu, bet
nepietiekams uzturs — samazingtas darba

Visbiezak sastopamas klodas darba

vidé ir $adas:

é%ana un dzer$ana darba vieta, kas bie-

Zi saistdma ar vairakiem riskiem:

o nodarbindtie nepiecelas un neizkus-
tas, tadéjadi neatpG$as un paaugsti-
nas balsta un kustibu sistémas slimi-
bu risks (samazinas produktivitate);

o nodarbindtie nenomazgd rokas,
tadé| uz édiena (pieméram, sviest-
maizém) nok|Ust putekli un kimis-
kas vielas, kas iepriek§ bijusas uz
rokam. Sada situdcija gremoganas
celos nok|Ust kaitigas vielas;

o putekli un kimiskas vielas, kas ir
darba vides gaisa, nokl|ast uz trau-
kiem, kas tiek uzglabati turpat dar-
ba vietd. Ari $aja gadijuma, ja trauki
(pieméram, glazes un krizes) pirms
lieto$anas netiek izmazgati, gremo-
$anas celos nok|Ust kaifigas vielas;

attieciba uz édienreizém: biezi vien

laika trGkuma, steigas vai darba ritma
dé| no ritiem tiek ésts atri un maz, re-
zultata var rasties pazeminats cukura
daudzums asinis jeb hipoglikémija,
kas savukart var izraisit nelaimes ga-
dijumus darba dienu ritos, turpreti péc

spéjas. Tapat darba vidé ir svarigs pietie-
kami ilgs laiks, lai varétu paést un iedzert
kadu siltu dzérienu, ka ari piemérotas tel-
pas, kur pagatavot &édienu vai uzsildit lidz-
panemto édienu.

pardk daudzam tuk$a dosa pavaditam
stundam édienreizes médz bit parba-
gatas, péc kuram rodas diskomforts
un miegainiba;

ESANAI JAPAREDZ
PIETIEKAMI DAUDZ LAIKA.

attiecibd vz uztura sastavu: darba vietas
édnica édiens médz bt ar taukiem un
oglhidratiem parbagats, bez salatiem,
augliem u. c.;

attieciba uz uztura kvalitati: dozreiz
pirmam kartém tiek domats par cenu,
nerUpéjoties par kvalitati (svaigi lapu
darzeni, gatavi augli, svaiga gala
utt.). Jakontrolé higiéniskie apstakli
un uztura kvalitgte un [GizvairGs no
mikroorganismiem, uzmanigi rikojo-
ties ar uzturlidzekliem un uzglabajot
tos atbilsto$i atdzesétas vietas. Jalieto
daudzveidigi, radosi pagatavoti, pati-
kami noforméti un estétiski pasniegti
édieni;

attieciba uz édienreizu ilgumu: é$anai
paredzétais laiks médz bt no 35 lidz 45
mingtém, kurd més dazkart cen$amies
apést parlieku daudz un parak treknu
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édienu, kas veicina atru sakoslasanu un
klost par céloni sliktam sagremo$anas
procesam;

* attieciba vz dzérienu piedavajumu: tas
ir aspekts, kuram nemédz pievérst vaja-
dzigo uzmanibu, un parasti svaiga dze-
rama Gdens piegade nav pietiekama.
lepriek$ més redz&jam, ka cilvékiem ne-
piecieSams izdzert minimalo $kidruma
daudzumu diend, lai nenovajinatu or-
ganismu. Uznémumam janodrosing,
lai nodarbinato riciba bdtu aukstie un
karstie bezalkoholiskie dzérieni, to-
mér ir gadijumi, kad kafija un t&ja nav

Sos divus darba veidus var apvienot viend
grupad, [o tie rada vienas un tas pasas problé-
mas un sekas. Darbs mainas un nakis darbs
var izraisit $adus veselibas traucéjumus: zar-
nu darbibas traucéjumi, &alas, gastrits, kolits
un — |oti bieZi — dispepsija sliktas &éSanas dé|,
miega trokums, nepieméroti darba apstakli,
kafijas un tabakas patérésana lielakos dau-
dzumos (ipasi cilvékiem, kas strada nakfi).

DISPEPSIJA = NEPILNVERTIGS UZTURS
+ NEPIETIEKAMS MIEGS + TABAKA +
DARBA APSTAKLI

Tapat biezi ir vérojams svara pieaugums
un/vai aptauko$anas $adu iemeslu dé|:

e uzturlidzek|u kvalitativas izmainas: vai-
rak ftiek lietoti treknaki uzturlidzekli,
sviestmaizes, alkohols, ar no ta izrieto-
$ajam patologijam, Tpadi nakts darba,
kad vielmaina ir paléninata, tas rada
organisma parslodzi;

* kvantitafivés izmainas: uzturd tiek lie-
tots lielaks daudzums lipidu un mazak
oglhidratu.

piemérota — pieméram, ja cilvékam
nepiecieSams daudz rundt parveidota
balst (zvanu centros), kafija un téja ka
urindzeno$s lidzeklis veicinas glotadu
izz0$anu un radis balss parslodzi;

* attieciba vz édamtelpu darba organi-
zaciju: visatraka un efekfivakd médz
bit jaukta tipa apkalpoana: padap-
kalpo$ands — saldajiem édieniem, uz-
koZamajiem, salatiem utt. un apkal-
posana - siltajiem édieniem. Ir jGnem
véra specidlie &anas rezimi un tiem,
kas vélas, jalauj nemt [idzi édienu un
uzsildit to mikrovilnu krasni.

NepiecieSams veikt obligato veselibas
parbaudi pirms darba uzsdk$anas, lai no-
teiktu jau eso$as veselibas problémas, ku-
ras var saasindties & darba veida dé|.

VESELIGA ESANA IZMAKSA MAZAK
NEKA ARSTA APMEKLEJUMS.

Janodro$ina, lai mainas nodarbinato
riciba botu vieta, kur vini varétu uzsildit

Diena / miegs — Nakts / darbs

Y

Biologisko ciklu paatrina$anas

Y

Nepietiekams miegs

{

Nogurums

/ Y
Nervu darbibas
traucéjumi

Gremosanas
traucéjumi




édienu tapat ka tie cilvéki, kas strada die-
nas maind.

Ir ieteicams ari galveno é&dienreizi ie-
planot majas, kaut gan tas ne vienmér ir
vienkarsi, jo gimenes locekli strada un/vai
dzivesvieta ir talu no darba vietas.

Ir jGnem véra, ka Skidruma iztvaiko-
$ana ir vienigais organisma mehanisms
cinai pret patologisku kermena tempera-
tOras paaugstinddanos vai hipertermiju, ja
temperatira darba vietd parsniedz 35 °C.

Udens zaudéana svistot izraisa urina
sekrécijas samazina$anos (diurézi), kas
rada daléjas dehidratacijas stavokli (ker-
mena Odens parlieku liels zudums) ar ie-
spéjamam smagam fiziologiskam sekam:
siltuma durienu, spéku izsikumu, giboni utt.
Lai izvairitos no nok|i$anas $ada situdcija,
ir labi zinat dehidratacijas simptomus: pulsa
paatrina$anads, kermena temperatiras pa-
augstind$ands, diurézes samazina$anads,
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Otrs preventivais pasakums, kuru vaja-
dzétu veikt, ir — lietot vieglaku édienu, sa-
mazinot tauku saturu, pieméram, aizstajot
desas ar augliem, sieru u. c. Visbeidzot,
vajadzétu méginat istenot uztura macibas
programmu, kas bUtu iek|auta veseliga dzi-
vesveida veicina$anas kampanas ietvaros.

darbaspéju mazinddands, uzbudindmiba

utt., loti smagos gadijumos izraisot cirku-

latoro $oku.

Pirmais solis ir cilvéku iepriek3éja akli-
matizacija. Aftieciba uz diétu, svarigakie
pasakumi, kurus vajadzétu veikt, ir $adi:

e pirms darba sakuma iedzert divas gla-
zes Udens un darba laikd to turpinat
dzert nelielos daudzumos;

* vislabgkais dzériens ir negazéts, ne
parak auksts Odens; ir ieteicamas ari
at$kaiditas auglu sulas vai téja ar cit-
ronu;

* péc iespéjas aizvairas no alkohola lie-
toSanas.

DEHIDRATACIJAS FIZIOLOGUJA

KERMENA TEMPERATURAS
PAAUGSTINASANAS
|
[ |
PERIFERO | SVISANA |
ASINSVADU _ I
PAPLASINASANAS : i 1
\ SALU SVIEDRU UDENS
CIRKULEJOS0 TRUKUMS Do SRS, TRUKAUMS
ASINU DAUDZUMA 1 ASINS TILPUMA
SAMAZINASANAS KRAMPI TERMOREGULACIJAS | | SAMAZINASANAS
SMADZENES TRAUCEJUMI x
‘ v
$OKs
. GBoNis | SILTUMA
: DURIENS
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Udens tiek uzskafits par uzturlidzekli,
jo bez ta var izdzivot ne vairdk k& daZas
dienas. Ir janem véra, ka aptuveni 60% no
pieaugusa cilvéka kermena svara sastada
odens. Udens palidz veikt gremosanu, uz-
turlidzeklu absorbé&$anu un sadalidanu, at-
lieku vielu izvadidanu un kermena tempe-
ratoras regulé$anu. Udens izdalas ar svied-
riem, urinu, fekalijam, izelpoto gaisu un, lai
o patérinu atjaunotu, ik dienas — normalos
apstak|os — ir jaizdzer 1750 ml.

UDENS IR DZIVIBAI NEPIECIESAMS
ELEMENTS.

Lielako dalu no organismam vajadziga
ddens daudzuma més uznemam ar dzérie-
niem, bet ir j[@nem véra, ka to lielaka vai

Aptauko$anas tiek definéta ka tauku
daudzuma palieling$anas vairak par 15%-—
25% no vélama svara attieciba pret individa
izméru un komplekciju. Darba vide var vei-
cinat pastiprindtu pienemsanos svara. Tas
saistdms ar tris dazadiem iedarbibas me-
hanismiem:

1) stress darba vidé veicina pastipringtu
alkohola lietodanu (alkohols veicina
éstgribu, tapéc pastiprinati tiek uznemta
partika), ka ari mazkustigu dzives-
veidu;

2) psihoemociondla slodze var izmainit
hormonalas sistémas darbibu, kas sa-
vukart veicina aptauko$anos;

3) garas darba stundas, mainu darbs un
virsstundas, ka ar fiziski smags darbs

mazakd méra satur arl uzturlidzekl|i (pie-
méram, tela gala ir 68%, lapu saldtos 95%
udens).

lpadi svarigi ir kontrolét Gdens devu,
stradajot fiziski smagus darbus un dar-
bus paaugstinatas temperatiras vide, kur
udens vai hidridu patérinam jabot lielakam
par normalo, lai izlidzinatu sviSanas izraisi-
tos zudumus.

Ir noteikti darba veidi, kuru raksturs
nosaka Tpadas ricibas nepiecie$amibu at-
tieciba uz uztura lieto§anas aspektiem. Més
sastopamies galvenokart ar trim darba vei-
diem $ados apstaklos:

e darbs karsta vide;
e darbs mainds;
e nakts darbs.

pastiprindti nogurdina nodarbinato, ka

rezultatd nodarbinatie arpus darba ne-

veic nekadas fiziskas aktivitates, jo jUtas
pargurusi.

Lai novértétu kermena svara atbilstibu
augumam, pasaulé ir ieviests kermena ma-
sas indekss (no anglu valodas — body mass
index BMI). BMI formulu, kuru izmanto
cilvéku tukluma aprékinasanai, izgudroja
belgu statistikis Adolfs Kitéls (1796-1874),
tapéc kermena masas indeksu médz dévét
art par Kitéla indeksu. Kermena masas in-
deksu izmanto ké starptautisko mérvienibu,
lai izméritu svara un auguma proporciju.
Lai aprékinatu kermena masas indeksu, ne-
piecieSams svaru (kilogramos) dalit ar au-
gumu kvadratd (metros). Kermena masas



indekss neder sava svara aprékina$anai
grutniecibas laika, profesionaliem sportis-
tiem un bérniem. St formula nenem véra
cilvéka fiziologiskas 1patnibas un aptauko-
$ands procentu. legito rezultatu salidzina
ar tabulu, kas Jauj iedalit attiecigo cilvéku
kada no grupam.

REZULTATS SIEVIETES | VIRIESI
Pazeminats svars <18,5 <19,5
Normals svars 19,1-25,8 | 20,7-26,4
Palielinats svars 25,9-27,3 | 26,5-27,8
Liekais svars 27,4-32,3 | 27,9-31,1
Aptaukosanas >32,4 >31,1

Ir pieradits, ka proporcionali aptauko-
$anas pakapei palielinas mirstiba, tapat
ka iespéja slimot ar blakus slimibam. Ta-
péc aptauko$ands ir saistita ar vairgkiem
fiziskiem un garigiem traucéjumiem, kuru
starpa botu jGatzimé:

e aizdusa;

* paaugstinats asinsspiediens;

¢ korondra sirds slimiba slimiba; sirds un
asinsvadu sistémas slimibu komplikaci-
jas (infarkts, insults utt.);

* restrikfiva elpoSanas nepietiekamiba;

*  menstruala cikla neregularitate;

*  Zultspdsla darbibas traucéjumi;

e piecas reizes biezak sastopami diabéta
gadijumi;

Pasaules literatira par darba vides
riska faktoriem partikas razo$ana liecing,
ka nodarbinatajiem, kuri ir nodarbinati
razotné pie razo$anas linijam, ir paaugsti-
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* osteoartrits, ipadi celos un mugurg;

* depresija, frustracijas un nepilnvértibas
kompleksi;

* paaugstinats laundabigo audzéju risks.

Palielinagts svars un aptauko$ands var
negativi ietekmét ari dazadu veselibas trau-
céjumu attistibu. Lai gan pasaulé ir veikts ti-
kai neliels skaits pétijumu, tomér to rezultati
liecina, ka visbiezak veselibas traucéjumi ir
saistiti ar balsta—kustibu sistémas slimibam,
bronhialo astmu un vibracijas izraisitam sli-
mibam.

K& iesp&jamie piemeéri, kapéc nodarbi-
natie ar lieko svaru slimo biezak, ir saistti
ar nepiemérotam darba vietam, darba ap-
rikojumu (pieméram, nodarbinatajiem nav
pieméroti standarta izméra krésli darbam
pie datora, tapéc nodarbinatie séZ uz pa-
rasta krésla; nodarbinatie nevar pielagot
saviem kermena izmériem standarta iz-
méra individualos aizsardzibas lidzek|us —
respiratorus, cimdus utt.).

Ta ka nodarbindtie, kuriem ir palielinats
svars, biezak slimo ar tadam hroniskam
slimibam k& balsta kustibu sistémas slimi-
bas, sirds—asinsvadu sisttmas slimibas, Sie
nodarbinatie ilgak atveselojas jebkuras sli-
mibas gadijuma, 1. sk. no arodslimibam un
péc nelaimes gadijumiem darba. Lidz ar to
darba devéjam izmaksas $ados gadijumos
ir lielakas, un tas varétu kalpot par motivé-
jo3o faktoru, kapéc organizét dazadas vese-
ltbu veicino3as aktivitates darba vieta (pie-
méram, apmaksat nodarbinatajiem sporta
zales vai baseina apmeklgjumus u. c.).

nata kariesa izplatiba, ka art tiem nodarbi-
natajiem, kas nodarbinati cukura puteklos.
K& darba vides riska faktors partikas rp-
nieciba nodarbinatajiem tiek minéta skabu
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produktu degusté$ana, jo t& veicina zobu
emaljas noardiSanos. Pieméram, vina de-
gustacija, kas paredz atskirigus mutes vese-
[lbas un profilakses pasdkumus. Profilaksé
svarigi ir tie§i mutes dobuma higiénas pasa-
kumi, kas botu javeic pasam darbiniekam,
tomér vinam ir jGzina, kadi ieradumi pastip-
rinGti veicina kariesa radanos, jo vina darbs
ir saistits ar paaugstinatu risku, tapéc Tpasa
uzmaniba jGpievér§ mutes higiénai. Sobrid
zin@mi jau daudz vairak iemeslu, kas veicina
mutes dobuma problému raanos:

* nepareiza vai nepietiekama mutes do-
buma higiéna ir galvenais zobu boja3a-
nGs un smaganu slimibu iemesls;

* biezas un ilgas édienreizes;

* lipigas konsistences partikas produkti,
seviski oglhidratus saturodie — maize,
cepumi, konditorejas izstradajumi, kos-
|Gjamas konfektes, zaveti augli, &ipsi;

* skabi &dieni un dzérieni, augli — fluori-
du trokums.

Mikrobu aplikums, ko veido mikroor-
ganismi un édienu atliekas, zobu smaganu
un zemsmaganu rajond ir galvenais célonis
lielakai dalai parodonta saslim$anu. Izna-
kums bUs pozitivs, ja cilvéks pats regulari
un rapigi veic mutes dobuma kopsanu, re-
gulari apmeklé higiénistu, lai varétu izfirit
smaganas.

Starp pas@kumiem, ko uznémums var
veikt, gadijumos, kad nodarbinatajiem
darba vidé ir darba vides riska faktori, kas
tie§i ietekmé mutes veselibu, ir $adi:

* izglitot darbiniekus;

* nodro$inat iespéju apmeklét zobu hi-
giénistu;

* nodroinat ar zobu higiénai nepiecie-
$amajiem lidzekliem (zobu pasta, birste

u. tml.).



Darba laiks ir viens no darba apstaklu
nozimigiem aspektiem, kam ir tie3a ietekme
uz ikdienas dzivi.

Nostradato stundu skaits un to sadale
var tiesi ietekmét ne tikai darba dzives kva-
litati, bet arT dzivi @rpus darba, jo brivais
laiks ir domats atpdtai, gimenei un sabied-
riskajai dzivei; tas ir viens no elementiem,
kas nosaka nodarbindto labklajibu.

No otras puses, uznémumam darba
laiks ir pelnas, razo$anas izmaksu, apriko-
juma jaudas optimalas izmanto$anas un,
visbeidzot, produktivitates faktors.

Vésturiski darba laiks ir mainijies at-
kariba no katra laikmeta socialajam vaja-
dzibadm. Kadreiz darbs aiznéma visu die-
nu, kamér saule bija pie debesim. Laika
sadale attisfijas atkariba no dabiska ritma,
atbilsto$i individa biologiskajam prasi-
bam. Aizsakoties industrializacijai, $is ritms
tika izjaukts, un tika uzsakta darba laika
organizdcija, kas veicindja produktivitati,
bet apgritingja cilvéka dabiskas vajadzi-
bas. Pamazam darba laiks tiek nodalits no
atpUtas briziem, un laiks k|Ust par pasas
intereses faktoru socialas dzives organizé-
Sana.

Garas darba dienas, lidz pat se$padsmit
stundam, kuras bija raksturigas laikam
pirms rUpniecibas revolGcijas, visu laiku
ir saisin@jusas lidz pat mUsdienu astonam
stundam. Tas ir bijis iespéjams, pateicoties
vairakiem faktoriem: nodarbingto kusfibai
ar prasibam uzlabot darba dzives kvali-
tati, un tehniska aprikojuma aftistibai, kas

palidz&éjusi panakt lielaku produktivitati,
samazinot darba laiku.

Sobrid & probléma neizriet tik lield méra
no laika kvantitates ka no organizacijas. Ir
runa par darba laika un atpUtas brizu har-
monizé$anu, lai pastavétu lidzsvars starp
produkcijas nepiecieSamibu un individu-
alajam vajadzibam.

Sodienas problema par darba ilgumu
nepastav ta limitéjuma vai reglamentacija,
bet gan ta sadalé, organizacija un pieméro-
$ana socialajam vajadzibam, péc iespéjas
respektgjot izvéles brivibu. Lai progresétu
$ajd joma, nav iesp&jams izdarit kadu vis-
paringjumu vai izveidot globalu politiku, jo
tas nozimétu ignorét realitati; eksisté daudz
situdciju, kas nepielauj izdarit visparingju-
mus. Nav iesp&jams uzlabot uznémuma
situdciju, jo nav iepazita t@ buotiba; lidzigi
ka medikis arsté nevis slimibu kopuma, bet
gan katru pacientu individuali.

EKONOMISKAIS TEHNISKIE
SPIEDIENS ASPEKTI
DARBA
. LAIKS .
SOCIALIE
NOTEIKUMI s
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Ja analizé dazadu socidlo lomu vaja-
dzibas, var redzét, ka darba devéji, bi-
dami spiesti palielinat aprikojuma izman-
todanas ilgumu un padarit elastigu preéu
un pakalpojumu razo$anu, apzinds ne-
piecieSamibu pielietot jaunus darba laika
veidus, lai spétu uzturét konkurétspéju ar
citiem uznémumiem. Nodarbinatajiem ja-
dod iespéja padiem organizét savu darba
laiku, kas ir dzives kvalitates priek$nosa-
cljums.

CILVEKIEM JADOD IESPEJA PASIEM
ORGANIZET SAVU DARBA LAIKU.

Misdienas darba laiks k|Gst par uzné-
mumu organizécijas fundamentalu sastav-
dalu un lidz ar to par sociala dialoga nozi-
migu dimensiju, kur§ nepartraukti jGatfista
un japieméro dazadu situaciju un kolektfivu
socialajam vajadzibam.

IR NEPIECIESAMS MEKLET IESPEJAMOS
RISINAJUMUS, VADOTIES PEC SKAIDRAS
UN PRECIZAS INFORMACIJAS.

Darba laika organizacijas formas skar
vairakus mérkus, péc kuriem tas var sagru-
pét vairakas kategorijas:

* organizacijas, kuru mérkis ir maksimali
izmantot tehnisko aprikojumu (masi-
nas, darbarikus utt.), pieméram, ievie-
$ot darbu mainas;

e organizdcijas, kuras vérstas uz piemé-
ro$anos pasifijumu apjomiem (sezo-
nas, iknedélas utt.) vai gatavas elastiga
veida readét uz pieprasijumaizmainam,
pieméram, ievieSot summéto darba
laiku virsstundu kompensaciju utt.;

e tas, kuras vérstas uz darba laika efekfivu
izmanto$anu, samazinot neproduktivos
darba laikus, pieméram: individualizétos

darba grafikus un dozados laikos no-

teiktus darba grafikus, summéto darba

laiku, attalingtas (distances) darbu u. c.

Netradiciondli darba laika organi-
zGcijos risingjumi |auj darba devéjiem
klot cilvécigakiem — vairak rékinaties ar
nodarbingto individudlajégm vajadzibam,
pieméram, bérniem vai veciem, kopja-
miem tuviniekiem. Samazinot sadzivisko
stresu, paaugstinads darba produktivitate,
un otfradi. Ja nodarbinatajom papildus ik-
dienas pienakumiem nav janodarbojas art
ar drudzainu kalkulé$anu, kad, ka un cikos
izskriet, iz§maukt vai pamukt, lai pabarotu
bérnu, parbauditu, vai ar majiniekiem viss
kartiba, iepirktos vai aiznestu/iznemtu dré-
bes no kimiskas firitavas/velas mazgatavas,
vai bankd samaksatu rékinus (vakard &is
iestades bUs slégtas), paaugstinds vina iek-
$&ja motivacija darba laiku ar maksimalu
redzéts, savukart “elastigi brivais laiks”, kas
izvéléts nodarbinatajam visizdevigakaja un
értakaja dienas dala, lauj vinam atrak tikt
gald ari ar personiskam vajadzibam.

Seviski butiska $ada pieeja ir nepilnajas
gimenés, kur ar visam darba un sadzives
probléemam |atiek gala vienam vecakam,
turklat visai bieZi §im gimeném ari rociba
nav tik spoza, lai atlautos algot aukli, maj-
kalpotaju vai palidzi/paligu. Sada gadijuma
elastiga darba laika plano$ana uznémuma
sniedz nodarbinatajiem iespé&ju vairak bat
kopa ar bérnu/-iem, tuviniekiem, samazi-
not socialo, psihologisko un emocionalo
risku.

Sobrid visvairak izplatitas darba grafika
organizacijas formas:
o elastigs vai variabls darba grafiks;
e attalinatais jeb distances darbs;
e saisindta jeb 1sa nedélo;
e darbs mainas.



Pasaulé aizvien vairak uznémumu pariet
uz ta saukto elastiga laika darba principu,
seviski administrativaja joma. Administra-
fivd apardta vai paligpersonala darbinie-
kiem neb0t nav nepiecieSams visu darb-
dienu pavadit darba vietda. Par visai izpla-
titu tendenci pasaulé k|Gst ta saukta darba
dalidana, kad vienu darbu, sadalot laikus,
pilda vairdki cilvéki vai viens darba néméjs
strada vairakiem darba devéjiem. Daudzi
uznémumi sakusi eksperimentét ari ar te-
lefonsazinu, virtualo “online” komunikaciju
un citiem netradicionaliem darba veidiem.
Elastigd darba laika plano$ana un distan-
ces darbs (darbs, kas netiek veikts konkréta
darba vietd uznémuma, bet gan citur — pie-
méram, majas) ir alternativs darba parval-
des veids, kas |auj nodarbinatajiem efektivi
stradat péc netradiciondla grafika, saba-
lanséjot darba piendkumus ar personigam
vajadzibam. Elastigajom darba laika prin-
cipam ir savi plusi un minusi. “Elastigas
darba stundas” nozimé iespé&ju nodarbina-
tajam, vienojoties ar vadibu, stradat nolig-
tas darba stundas citadak neka parasti.

Elastigo darba stundu
prieksrocibas:

* nodarbinatajiem ir lielaka laika un rici-
bas briviba;

e vieglaka parvieto$ands un celodana,
izvairoties no sastrégumstundam un sa-
stregumiem;

* samazinds transporta izdevumi;

* paaugstings nodarbinato motivacija,
samazinds darba kavéjumi;

* samazinds parstradadanas risks;

* samazinds nelietderigi laika zudumi —
vairs nav ieilguso kafijas pauzu, pusdienu
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un vélaku ieradanos darba vietd “neie-
skaita” ka nostradatu darba laiku u. c.

Elastigo darba stundu
minusi:

* $adas sisttmas darba uzraudziba prasa
zindmas izmaksas;

* ja nodarbinatie majas strada ilgi un re-
gulari, pieaug majas elekiribas, apku-
res un telefona rékini;

* ja uznémuma nodarbindtie nestrada
noteiktos laikos, tas varétu radit zindmas
sadarbibas un komunikacijas neértibas
citdm organizacijam/iestadém/uznému-
miem, kas turpina stradat “ka parasti”;

* darba vietas ne vienmér majas ir ergo-
nomiski &rtas (piemé&ram, nepiemérots
krésls darbam pie datora).

Vel arvien liela dala uznémumu turpina
stradat “pa vecam”, proti, péc gadu desmi-
tiem un simtiem veidota darbdienas mode-
la—"“8-17","9-17", “9-18". Visveiksmiga-
kais “elastigo darba stundu shémas modelis
ir tads, kura ieklautas gan tas stundas, kad
darba devéjam nepiecieama redla nodar-
binata klatbotne, ta sauktais “serdes laiks”
(parasti 10-15, 10-16), gan mainigais laiks
(8-10,9-11,15-17, 16-18 u. tml.) — darba
sakums un beigas, ko atkariba no konkréta
biznesa veida nodarbindtie, iepriek§ par to
vienojoties ar darba devéju, var izvéléties
péc saviem ieskatiem, protams, summari
saglabdjot nedélas obligato darba stundu
skaitu. Liguma noteikias darba stundas pa-
nak, nemainigo “serdes laiku” summéjot
ar “mainigo laiku”. DaZas organizatoriskas
shémas $is “mainigais laiks” ir dienas vidg,
sniedzot darbiniekiem iespéju pagaringtam
pusdienas partraukumam.
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MAINIGS DARBA LAIKS

Liela amplitoda
7 9.30 1213 15.30 18.30

lerobezota sistéma
7.45 8.15 12,30 13.30 16.30 17.30

Atvérta sistema
8

\ \ \ [ ] |
|:| Mainigs |:| Noteikta |:| Pusdienas partraukums

Sis darba laika modelis Jauj nodarbing-
tajiem pasiem organizét savu darba laiku
un piemérot to savam vajadzibam. To var
definét ka tadu darba grafiku, kas pielauj
vérd nemamu nodarbinata brivibu, lai tas
organizétu savu darba laiku katru dienu,
ieklaujoties jau ieprieksnoteiktos limitos.

Pieméram, kads liels uznémums lava
saviem nodarbinatajiem paSiem izlemt,
kad un ka vini vélétos stradat, nenosakot
stingras darba laika robezas, tomér sagla-
bajot nedéld nostradajamo stundu skaitu.
Parastais darba laiks $aja kompanija bija
no 9 lidz 17, bet péc parmainu ievieSanas
skaidri iezimé&jas divas grupas — vieni dar-
binieki saka nakt uz darbu agrak — asto-
nos, pat septinos, kad biroja vél valdija klu-
sums un visus darbus varéja paveikt divtik
atri neka parasti, attiecigi — ar atrak doties
majas; turpreti ofra nodarbinato grupa iz-
véléjas darbu sakt pusdienlaika vai péc-

Lai gan $obrid lielaka dala industria-
lizéto valstu ir ieviesuSas 8 stundu garu
darba dienu piecas dienas nedéla, eksisté
méginajumi organizét darba laiku citadi,
saglabajot to padu stundu skaitu.

pusdiend un beigt véla vakara vai pat pus-
nakii. Atradas pat tadas “pices”, kas naca
vz darbu pievakaré un stradaja lidz ritam.

Viens no misdienigiem, taéu pagaidam
vél netradiciondliem darba veidiem ir tele-
fonkomunikacija; ari tele-, virtuala un online
sazina. Pieméram, briviiguma Zurnalisti,
rakstnieki, tulkotaji, nekustama Tpasuma vai
reklamas agenti var dienam, nedélam un
pat ménesiem neredzét/nesatikt savu bosu/
darba devéju, visu sazinu — darba pieteiku-
mus, gatavos produkius, atskaites par pa-
darito u. tml. parsitot pa e-pastu, skype vai
uzreiz ievietojot korporafivaja datortikla (pie
nosacijuma, ka nodarbinatais var tam piek|ot
no sava madjas datora vai portafiva datora).
Augsto tehnologiju strauja aftistiba nozimé —
nodarbinato klatbGtne biroja jau sen vairs nav
obligats nosacijums vina darba pienakumu
izpildei. Pieméram, diends, kad nodarbina-
tais tadu vai citadu iemeslu (pasa vai bérnu
slimiba, gimenes apstakli, celojums) dé| ne-
spéj bat/ierasties biroja, tacu spé&j veikt savu
darbu, vin§ ar darba devéju sazinas online.
Sads princips labi der kompanijam, kur nav
tik svarigs darba izpildei veltitais laiks vai no-
darbinato klatbatnes efekts, cik pats darba
rezultats. lesp&jams stradat kaut vai nakfi un
péc tam gulét visu dienu, ja vien darba uz-
devums ir izpildits. Sads darba organizécijas
princips lieti noder tam nodarbindtajam, ku-
ras ir bérna kop$anas atvalingjuma, tomér
nevélas zaudét profesionalitati, tadé| kaut vai
uz ceturtdalu vai pusslodzi strada.

Isas nedélas princips ir koncentrét
stundu skaitu mazdk neka piecas diends
nedéla. Visbiezak lietotas formas ir devinas
vai vairdk stundas &etras dienas, divpa-
dsmit stundas tris diends, vai ari savstarpégji



mainit éetru dienu un piecu dienu nedé|as.
Si saisind3ana automatiski nesola darba
apstaklu uzlabo$anos: ja ta paredz pro-
dukcijas palielinag$anos un darba ritma in-
tensifikaciju, tas var novest pie nodarbinato
veselibas paslikting$anas. Latvija raksturi-
gaka ir piektdienas ka darba dienas saisi-
nGdana par vienu vai vairgkédm stundam,
attiecigas stundas sadalot starp pirmajam
éetram nedélas darba dienam.

Ir saprotams, ka, attistot lielaku skaitu
nostradato stundu, automatiski palielinas
nodarbingto noguruma limenis, tadél &1
sistema nav ieteicama pie bistamiem dar-
biem un tadiem darbiem, kas izraisa no-
gurumu. Sads nogurums var bit bistams
pats par sevi, gan ari palielinat k|odidanas
vai negadijuma risku, jo nodarbinatd uz-
manibas [imenis $§ada nepartraukta darba
var pazemindties. Tas, protams, ietekmé art
produktivitati (paveiktd darba kvantitati un
kvalitati).

Sada veida organizécija var bit piemé-
rota vieglakiem darbiem vai uznémumos,
kuri ir t@lu no pilsétas centra, jo tas |auj sa-
mazindt parvieto$anas laiku no majam lidz
darba vietai.

Prieksrocibas
nodarbinatajiem

* lielakais ieguvums $ada sistéema ir brivo
dienu pieaugums;

* samazinds parvietodanas laiks no ma-
jam lidz darbam.

Defingjot dazada tipa darba grafikus,
ar “normdalu” darba laiku saprot astonas
stundas garu darba dienu ar édienreizes
pauzi. Darba laiks visbiezak svarstas laika

16. nodala. DARBA LAIKS 185

Prieksrocibas uznémumam

e izdevumu samazind$ands, lai uzturétu
uznémuma éku: par apkuri, elektribu
utt.;

e samazinas laika zudums darba sakuma
un beigas.

Trokumi

* stradajot vairdk stundu péc kartas, pa-
lielinas nogurums, kas tiedi atsaucas uz
padaritd darba kvalitati un kvantitati;
papildus tam brivais laiks, kas nozimé
ari laiku pilnvértigai atptai;

* péc vairaku dienu atptas ir nepie-
cie$ams vairdk laika, lai ieklautos nor-
malaja darba ritma.

Saisinagtas darba nedélas sistéma no-
Zimé citu aspektu reorganizéciju, pieméram,
pauzu, madinu pielietoanas restrukturiza-
ciju. Minéto trokumu dé| Sis darba dienas
veids nav pardak izplatits, un ir maz ticams,
ka tas k|Os populars, kamér tas neparedzés
nostradato stundu skaita samazinadanu.

starp 7.00-9.00 un 18.00-19.00. Par ie-
rastu darba grafiku tiek uzskafits éetrdesmit
stundas nedéla no pirmdienas lidz pieki-
dienai vai sestdienai. Darbs mainds tiek
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organizéts, dazadam grupam veicot darbu

péc kartas. Katra no tam strada vienu darba

dienu, kas ietver noteiktu stundu skaitu (pie-

méram, 8).

Organizacijas formas:

* partraukta darba laika sistéema — darbs
parasti beidzas nakii un nedélas beigas.
Paredz divas mainas: vakara un dienas
mainas;

e dalgji partraukta sisttma — notiek ikne-
délas partraukumi. Paredz tris mainas:
no rita, vakard un nakti, ar atpdtu svét-
diends;

* nepartraukta sistema — darbs netiek par-
traukts. Paredz vairak neka tris mainas,
un darbs noris nepartraukti katru dienu
visu nedé|u.

I1zskirosie iemesli mainu
darba izveidei

Ir vairaki iemesli, kuri noteiku$i mainu
darba aftistibu, kuri saistds gan ar firi eko-
nomiskiem apsvérumiem, gan socialo ne-
piecieSamibu apsvérumiem. Mainu darba
ievieSanas mofivi var bit atkarigi no:

* raZo$anas procesa bitibas, tehniska
rakstura iemeslu dél. Dazadu vielu/
materiGlu raZzo$anas procesam [abit
nepartrauktam (pieméram, metalu lie-
$anai, petrolejas rafiné$anai, papira
razo$anai);

* sociala pieprasijuma — uznémumiem,
kas sniedz pakalpojumus, ir jGbGt pie-
ejamiem divdesmit &etras stundas dien-
nakii, pieméram, neatliekamas palidzi-
bas iestddes: slimnicas, ugunsdzésibas
parvalde un policija. Socidlo nepiecie-
$amibu un konkurences rezultdta So-
brid $is piedavajums paradas ari citos
sektoros, kuri ir gatavi darboties ari
brivdienas;

* ekonomiskiem iemesliem — tehnologija
atrodas pastaviga attistiba, lidz ar to ir

nepiecieSams ieg0t no tas maksimalu
produktivitati, pirms cita, offistitdka
tehnologija to nav apsteigusi. Mérkis ir
atgdt ieguldito kapitalu, tadél nepiecie-
$ams izveidot mainu darbu, lai stradatu
bez partraukuma.

Lai gan nodarbindtajiem piedavato
priekrocibu skaits ir ierobezots, var minét
daZas: nakts mainas darba stundu samazi-
nadana; vairak briva laika dienas garuma;
iespéja sanemt tadu pasu algu ka ierasta
grafika gadijuma, tikai ar mazaku redlo
stundu skaitu, ja tiek veikts darbs nedélas
nogales maina. Tomér jGnem véra, ka §is
prieksrocibas, kas derigas cilvékiem, kuri
dod priek$roku darbam naktis, jo vélas,
pieméram, macities, var but minimalas, ja
salidzina ar sekéam, kadas var bit, strada-
jot nakii.

Mainu darba trokumi

Darbam nakfis var bt virkne seku, kas
atsaucas uz nodarbindto veselibu un kuras
bdtu jGnem vérd, lai péc iespéjas samazi-
natu negadijumu skaitu.

Nakts mainu negativas sekas uz nodar-
binato veselibu var bit gan biologiskas,
gan socidlas. No ergonomikas viedokla ir
svarigi nemt véra $is sekas un veidot tadu
darbu mainas, kas bitu péc iespéjas nekai-
tigaks nodarbinatajam.

Fiziskas izmainas

Cilvéka organisms vadas péc divdesmit
etru stundu gara cikla, kas regulé daudzas
funkcijos (smadzenu aktivitati, temperatru,
elpoganu utt.). Sos biologiskos ritmus sauc
par diennakts ritmiem, un tie saskan ar no-
moda un miega stavokliem. Lielaka dala
o ritmu ir aktivaki diend neka nakti.

Citiem vardiem sakot, varétu rezumét,
ka organisms diend ir akfivaks neka nakfi.
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Sirds darbiba
Nieru darbiba

Kermena
temperatira

DIENNAKTS CIKLS

Urina izvadidana

zzz7

Miegs
Atpita

> Nomods
Aktivitate

og 12 16 20 24 04 08

ATRA
Atbildes
reakcija,
darbojoties pie|
vadibas pults
LENA

ZEMS
lemig$anas
biezums
vadibas
(darba) laika

AUGSTS

L L L i ] L ] L
08 12 16 20 24 04 08
DIENNAKTS STUNDA

Kad tiek mainiti nomoda/miega cikli, $a-
jos ritmos izzGd lidzsvars, lidz bridim, kad
iestdjas ierastais dienas ritms. Rezultats ir
mentalas aktivitates, koncentré$anas un
readéSanas spéjas mazina$anads, jo nakf
nodarbinatais iegulda lielaku spéku, lai
sasniegtu tos pasus rezultatus, ko dienas
maind (jo Tpasi laikda starp 3.00 un 6.00),
un izvairitos no negadijumiem un klodu
pielausanas. Tadél nakts mainas darbs
jdorganizé ta, lai tas nepieprasitu to pasu
produktivitati, ko dienas mainas.

Miega izmainas

Laika, kad cilvéks gul, norit vairakas
miega fazes. Dzilais miegs galvenokart Jauj
atgdties no fiziskd noguruma, bet paréjas
miega fazes palidz atgities no mentala no-
guruma. Lai atgitos no ikdienas noguruma
ir nepiecieSams gulét apméram septinas
stundas, protams, ar individualam variaci-
iam. Sis septinas stundas, kuru laiké noris
dozadas miega fazes, |auj atpGsties gan
fiziski, gan mentali. Ja tiek guléts diengd, vi-
sas $is fazes nenoris un organisms nevar
pietiekami atpusties, daléji tapéc, ka ker-
menis tam nav gatavs, un daléji tapéc, ka
diend maijas ir troksnis, gaisma utt. Lidz ar

to uzkrajas nogurums, kas viena bridi var
k|Gt par hronisku nogurumu.

MAKSIMALI JARESPEKTE BIOLOGISKIE
NOMODA-MIEGA UN ESANAS RITMI.

Hroniskais nogurums atstdj iespaidu
uz nervu sistému (galvassapes, aizkaitina-
miba, depresija, roku tricéana utt.), izraisa
gremosanas traucéjumus (slikta ddda, ape-
tites trokums, gastrits utt.) un ietekmé asins-
rites sistemas darbibu. Tas pats var notikt,
ja rita maina sakas parak atri, ka rezultata
agri jacelas un nevar noritét atrais miegs,
un cilvéks nav atguvies no mentala nogu-
ruma.

DZILAIS MIEGS

ATRAIS MIEGS

Mentala atpdta
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Socialas dzives izmainas * Jimené — para dzives un mates/téva

lomas ierobeZojumi, koordinacijas un

Ikdienas dzives aktivitates tiek organi- organizacijos problémas (&édienreizu
z&tas, domajot par cilvékiem, kuri strada laiks, klusums dienas laika utt.).;

ierastajad darba grafikd. Nedélas nogales

un naktis paliek, lai pavaditu laiku kopa ar IR JARESPEKTE SOCIALAS UN GIMENES
gimeni, draugiem, briva laika nodarbém, ATTIECIBAS.

sportam utt. Darbs mainas, jo Tpasi nakts

un vakara mainas, §is aktivitates un attie- ¢ socidlaja dzivé — nav iespé&jama pieda-

cibas apgritina tikai taddél, ka nodarbinata [i3anas socialas dzives akfivitatés (kino,
darba laiks nesakrit ar citu cilvéku darba teatris, klubi utt.), nav iespéjas satikties
laiku. ar draugiem un radiniekiem. Atpotas

Sarezgijumi rodas: brizi saistas ar individualam aktivitatem.
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Minéto apstakl|u rezultata pieaug gime-
nes problémas, parédas vélme dzivot izoléti
vai apzina, ka cilvéks nevienam nav vaja-
dzigs. Rodas mazvérfibas un vainas apzina,
kas apgritina darbu nakts mainas.

Nelaimes gadijumi

Organisma zema aktivitate nakts laika
un iespéjamiba, ka nodarbinatajiem uz-
krajas nogurums nepietiekama miega re-
zultata, atstdj negativu ietekmi uz produk-
tivitati.

Mainu darba apsték|u uzlabo$ana nozi-
mé veikt doZzadus organizatoriskus pasaku-
mus uznémuma iek&iené. Sai aktivitatei ja-
darbojas saskana ar cilvéka biologiskajiem
un é$anas ritmiem, socidlajam un gimenes
attiectbam. Ir jauzsak globala politika, kura
tiek nemti véra $adi faktori:

*  mainu izvéle jGapspriez visiem ieintere-
sétajiem, balstoties uz pilnigas un preci-
zas informacijas bazi, kas lauj pienemt
lémumus saskana ar individualajam
nepiecie$amibam;

* mainu darbam jabdt saskand ar miega
cikliem. Tadél nomainai janotiek no
6.00-7.00, 14.00-15.00, 22.00-
23.00;

* rofdcijas ritma izvéle. Vislabakais risi-
najums $ajd gadijuma botu nakts mai-
nas aizliegums. Gadijuma, jo tas nav
iesp&jams, maksimali jGsamazina no-
stradato nak3u skaits un nakts mainas
ilgums;

e aftieciba uz katras mainas ilgumu, $o-
brid ir tendence realizét 1sos ciklus (re-
komendé komandas mainu katras di-
vas vai tris dienas) tadél, ka $ada veida
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Kopuma nakts mainds produktivitéte un
veiktd darba kvalitate ir zemaka, jo Tpasi
laikd no 3.00 lidz 6.00 rita. Saja laika
koncentré$anas spéjas, kustibu atrums un
precizitate ir samazindti.

Reizém gadas, ka darba komandu no-
mainas bridi rikojumi nav pietiekami pre-
cizi, vai steigd netiek pazinota nakamaijai
mainai potenciglo negadijumu iespéja-
miba (avarijas, masinu iekilé$ands, kada
neparasta skana utt.). Sis komunikacijas
trokums var bot vél viens iemesls nelaimes
gadijumiem un pielautam klodam.

diennakts ritmi gandriz netiek traucéti.
Tomér attiecibu joma var sarezdities,
nemot vérd mainigo rotdcijas ritmu,
rezultGtd var rasties pretrunas starp
individa fiziologiskajam un psihosoci-
alajam vajadzibam. Sis ir viens no ie-
mesliem, kadé| rotacijas probléma ir tik
sarezgita, un tadé| ir svarigi piemérot to
individualajam vajadzibam;

* rotacijas virzieni. Ir iespéjams izveidot
rotaciju divos virzienos:

o dabigaja: rits — vakars — nakts;

o apgrieztaja: nakts — vakars — rits.
Pédéjais ir ieteicamdks, jo vakara
maina dod iespéju ilgak gulét, sek-
méjot atpGtu. Mainas rits — vakars —
nakts gadijuma ir nepiecieSsams
ieviest atpUtas dienu starp nakts
mainu un rita mainu;

* palielinat to periodu skaitu, kuru laika
var naki gulét: atpUtas iespé&ja péc nakts
mainas, atpUtas dienu uzkrajums un da-
zadi rotacijas cikli visa gada gaita;

e nodro$inat siltu un sabalansétu édienu,
izveidot piemérotu telpu, ieplanot pie-
tiekami daudz laika édienreizém;
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* samazindt gadu skaitu, ko individs pa-
vada mainu darba, realizét vecuma ie-
robezojumus utt.;

* samazingt darba slodzi nakts maing;

* izveidot skaidru un saprotamu un ie-
priek$ zinGmu mainu grafiku;

* saglabat mainu grupas nemainigas, lai
nostiprinatos nodarbinato attiecibas;

* péc katras nakts mainas vajadzétu se-
kot dazam atpitas dienam;

* vakara un nakts maindm nevajadzétu
bt garakam ka dienas mainam, ie-

teicams, lai tas botu 1sdkas par dienas
maindm;

samazindt to cilvéku skaitu, kuri strada
nakts mainds vai nedélas nogalés;
veicindt nodarbinato piedali$anos ko-
mandu izveidé;

uzlabot nodarbinato veselibas apripi,
kas veicina adaptaciju un var novérst
neatgriezeniskas sekas.



GRAMATAS

1. Ergonomika (Ergonomia), Spanijas naciondlais darba drodibas un higiénas institots
(Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo), 2000. gads, 217 lpp.,
ISBN 84-7425-401-9.

2. Darba medicina. Maija Eglite. Riga, 2000. gads, 671 Ipp., ISBN 9984-9404-0-3.

3. Darba vides riska faktori un stradajoso veselibas aizsardziba. Valda Kalka un
Zenijas Rojas redakcija. Elpa, Riga, 2001, 500 Ipp., ISBN 9984-543-69-2.

TIESIBU AKTI

1. Darba aizsardzibas likums (pienemts 20.06.2001., spéka no 01.01.2002.).

2. Ministru kabineta 2002. gada 3. septembra noteikumi Nr. 526 “Darba aizsar-
dzibas prasibas, lietojot darba aprikojumu un stradajot augstuma” (spéka no
13.12.2002., parejas periods lidz 01.07.2004.).

3. Ministru kabineta 2003. gada 4. februara noteikumi Nr. 66 “Darba aizsardzibas
prasibas nodarbinato aizsardzibai pret darba vides trok$na radito risku” (spéka
no 08.02.2003.).

4. Ministru kabineta 2010. gada 10. augusta noteikumi Nr. 749 “Apmacibas kartiba
darba aizsardzibas jautdjumos” (spéka no 01.10.2010.).






