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Atgadne par droSu smagumu parvietoSanu

Sis atgadnes mérkis ir sniegt praktiskus padomus un piemérus par pareiziem smagumu parvieto$anas principiem un
iesp&jamiem paliglidzekliem nodarbinatajiem, kas parvieto smagumus ar fizisku spéku — parvieto smagumu ar roku
speku, nes uz muguras, novieto kravu, kas tiek celta ar paliglidzekliem gala stavokli u.c. Visparigas prasibas
smagumu parvietoSanai ir noteiktas Ministru kabineta 2002.gada 6.augusta noteikumos nr.344 “Darba aizsardzibas
prasibas, parvietojot smagumus”.

Kapéc ir |oti svariga pareiza smagumu parvietoSanas organizé$ana? Statistika un dazadi pétijumi pasaulé liecina, ka
lielas darba slodzes izraisitas balsta un kustibu aparata slimibas veido apméram 30-50% no visam ar darbu
saistitajam slimibam. ArT Latvija atbilstoSi P.Stradina KUS Aroda un radiacijas medicinas centra datiem pédgjo 5
gadu laika aptuveni 45% no visam pirmreizé&ji registrétajam arodslimibu ir skeleta, muskulu un saistaudu slimibas, bet
vél nepilnus 20% ir karpala kanala sindroms, kuru izraisa plaukstas pamatnes locitavas un pirkstu parslodze.

Sakotnéja stadija fiziskas parslodzes spgj izraistt sapes mugur3, it Tpasi jostas - krustu dala, kas batiski ietekmé
cilvéka darbaspéjas (samazinds cilvéka darba kvalitate, kvantitate, pieaug nelaimes gadijumu risks, ka art
paaugstinds kadru mainiba), bet, ilgstoSi stradajot Sados apstaklos, var atfistities arT arodslimibas ar
neatgriezeniskiem veselibas trauc&jumiem un zaudétam darbaspéjam.

Darba devéja pienakumi un tiesibas
Darba devéjam ir janodro$ina, lai darba veikSana neapdraudétu nodarbinatd droSibu un veselibu. Attieciba uz
smagumu parvieto§anu, darba devéja galvenos pienakumus varétu formulét $adi:

e izvairities no nepiecieSamibas nodarbinatajiem parvietot smagumus ar fizisku spéku, cik vien tas
ir praktiski iespgjams;

e novertet darba vides risku, ko var izraistt smagumu parvieto$ana;

e samazinat darba vides risku, ko var izraisit smagumu parvietoSana, cik vien tas ir praktiski
iespéjams.

IZVAIRITIES - Izvairisanas no smagumu parvieto$anas ar fizisku spéku

lespéju robezas samazinat nepiecieSamibu nodarbinatajiem parvietot smagumus ar fizisku speku var Tstenot, veicot
dazadus organizatoriskus pasakumus vai izmantojot dazadus paligiidzeklus, 1paSi mehaniskas iekartas. Latvija
pieejami |oti daudz dazadi mehaniski paliglidzekli, ka atvieglot smagumu parvietoSanu — dazadi ratini, vagonetes,
pacélajgaldi ar reguléjamiem virsmu augstumiem, kastes un plaukti uz ritentiniem, celS8anas mehanismi, vin¢as u.c.
Dala no Siem Iidzekliem var likties parak dargi, tatu janem véra ari tas, ka paatrinasies darba process, celsies darba
raZigums, kas dos ekonomisko efektu. No otras puses, ievieSot tehniskas un automatiskas paligierices, jauzmanas
no paligieriéu radita riska un javeic pieméroti pasakumi, pieméram, nodarbinato apmaciba darbam ar iekartam,
janodroSina iekartu periodiskas apkopes, parbaudes un uzturéSana darba kartiba.

Daudzi Iidzek|i prasa ne tik daudz finansialos ieguldijumus, cik izdomu, zina8anas un organizatoriskus pasakumus,
pilnveidojot darba procesu, pieméram, nodroinot, lai nodarbinatais smagumu var pacelt un nolikt érta augstuma, lai
tas nav talu janes, lai nodarbinatie varétu pilnvértigi un regulari atpdsties un ieturét maltites (atpdties un paédis
cilveks saglabas pietickami augstas darba spéjas visu darba dienu utt.), apmacot nodarbinatos par pareiziem
smagumu parvietoSanas principiem. Japarliecinas ari, vai katra konkrétaja gadijuma smago priekSmetu tieSam
nepiecieSams parvietot, vai ar to var apstradat turpat uz vietas, vai art uzreiz novietot vajadzigaja vieta, pieméram,
iekartu vai izejmaterialu montazu.

NOVERTET - Darba vides riska novértéjums

Darba devéjam vismaz reizi gada javeic darba vides riska novertgjums, analiz&jot smagumu parvietoSanas darbus un
izvertéjot, vai to veikSana neapdraud nodarbinato veselibu un, vai nav iespéjams smagumu parvietoSanas procesu
uzlabot. Prasibas darba vides risku novértéSanas procesam ir noteiktas Ministru kabineta 2007.gada 2.oktobra
noteikumos nr.660 “Darba vides iek$€jas uzraudzibas veikSanas kartiba”. Risku novértéSana noteikti jaiesaista
nodarbinatie, kas veic smagumu parvietoSanu un jauzklausa vinu viedoklis, jo vini vislabak parzina veicama darba

uzdevumus un darba procesus. Novértgjot smagumu parvietoSanu, batiski ir veikt risku novertéjumu katram
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atSkirigajam darbam, ka arl izvértét katra nodarbinata spéjas veikt konkréto darbu - janem véra nodarbinata
piemérotiba un fiziskas spéjas veikt uzdoto darbu. Tas nozimé, ka janem véra fakts, ka cilvéki ir dazadi un visiem
nodarbinatajiem nedrikst uzdot parvietot vienadus smagumus. Pieméram, vienam cilvékam 20 kg smagu priekSmetu
parvietoSana nesagadas gritibas, bet citam $adu smagumu regulara parvieto$ana var izraisit veselibas problémas.

Visi nodarbinatie, kas veic smagumu parvietoSanu ar fizisku spéku, gan pirms darba uzsak$anas, gan péc tam
regulari (reizi 3 gados) ir janosita uz obligatajam veselibas parbaudém saskana ar Ministru kabineta 2009.gada
10.marta noteikumu nr.219 ,Kartiba, kada veicama obligata veselibas parbaude” 1.pielikuma 4.9. punktu “Fiziskas
parslodzes” (Sim punktam ir sikaks iedaltjums, atkariba no veicama darba specifikas). ArT tad, ja nodarbinatie ir

izgajusi obligato veselibas parbaudi, darba devéjam ir javérté katra individa fiziskas spéjas veikt darbu.

SAMAZINAT - lespéjamie pasakumi, kas samazina darba vides risku, parvietojot smagumus

Problémas, riska faktori, kas izraisa paaugstinatu
risku, parvietojot smagumus

lespéjamie pasakumi, kas samazina darba
vides risku, parvietojot smagumus

— smagumu parvieto$ana ir saistita ar neértam vai
piespiedu pozam, nepietiekamu darba zonas
platibu, kas apgratina smagumu parvietoSanas
procesu, radot papildus slodzi nodarbinatajam

— uzlabot darba vietas planojumu, nodro$inot
pietiekamu darba zonas platibu

— darba process ietver peksnas, saraustitas vai
grQti kontroléjamas kustibas, kas var izraisit
diskomfortu vai sapes

— darba process saistits ar parak biezu
stiepSanos, saliek$anos, noliek$anos,
pagrie$anos

— parplanot darba procesa organizaciju un
darba vietu iekartojumu, pieméram, értak un
parocigak izvietot paletes, galdus utml.

— nodarbinatajam ilgstoSu laika periodu japaliek
viena un taja pasa piespiedu poza

— darba temps ir atrs, monotons, nemainams (var
radt traumas arf tad, ja parvietojamais
smagums nav Tpasi liels)

— automatizét darba procesu

— nodroSinat nodarbinatajiem regularus
partraukumus

— apmacit par atslodzes vingringjumu veik§anu

— nodroSinat nodarbinato periodisku rotaciju,
dazadojot veicamas funkcijas

— ieteicams, lai nodarbinatais pats varétu
regulét darba ritmu un izvéléties, kad
izmantot partraukumu un atpdsties

— smagumu stum$ana, griSana, vilksana
(paaugstinats traumatisma risks, ja smagums
jastumj, jagraz vai javelk pieliecoties vai
stiepjoties (zem celgalu [imena vai virs plecu
[Tmena), ka arf, ja tas jadara gridienveidigi ar
straujam kustibam)

— izvairities no lielu smagumu stum3anas,
grosanas, vilksanas

— iesaistt vairakus nodarbinatos, izmantot
mehaniskus paliglidzeklus (pieméram,
vilkSanai vienkarsi ir izmantot vinéu)

— nodro$inat, lai grida nebitu slidena

— smagumi janes lielus attalumus (vairdk ka 10
metrus)

— iespéju robezas samazinat parvietojamo
attalumu planojot kravu izvietojumu
— _izmantot mehaniskus paliglidzeklus

— arfizisku spéku japarvieto |oti smagi priekSmeti

— izvertét, vai ar fizisku speku vispar iespgjams
$0s smagumus parvietot, neapdraudot
nodarbinato veselibu un droSibu

— iespéju robezas izvairtties no lielu smagumu
parvietoSanas

— izmantot mehaniskus paliglidzeklus

— iesaistlt smagumu parvieto$ana vairakus
nodarbinatos
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Problémas, riska faktori, kas izraisa paaugstinatu
risku, parvietojot smagumus

lespéjamie pasakumi, kas samazina darba
vides risku, parvietojot smagumus

— parvietojamie priek8meti ir |oti liela izméra un
tiem nevar redzét pari

— izmantot citu nodarbinato palidzibu

— smagumi japarvieto augsa vai leja pa trepém

— izmantot mehaniskus paliglidzeklus
— samazinat parvietojamos smagumus

—  parvietojamie priekdmeti ir lieli vai neérti
satverami un noturami, trausli, ar novirzitu vai
kustigu smaguma centrs, ar asam malam

— informét nodarbinatos par smagumu
specifiku

— planot smagumu parvieto$anu, iesaistot
vairakus nodarbinatos

— lietot piemérotus individualos aizsardzibas
[Tdzeklus, pieméram, parvietojot stiklus,
specialus, izturigus cimdus un vénu
aizsargus

— nelidzena grida (bedres, izcilni, bojats segums,
dazadi priekSmeti uz gridas u.c.)

— nodroSinat gludu, firu un neslidenu darba
virsmu

— nepietiekams apgaismojums

— uzlabot darba vietu / telpu apgaismojumu

— nepiemérots mikroklimats telpa (karsts, auksts,
caurvgjs, mitrs)

— neregulari vai nepietiekami atpatas brizi

— nodroSinat nodarbinatajiem regularas atpltas
iespéjas telpa ar normalu mikroklimatu

— nodro$inat ar dzeramo Gdeni, atbilstodu
apgérbu

— samazinat caurvéju

— laika apstakli (lietus, sniegs, véj$, karstums,
slapjas vai apledojuSas virsmas)

— neveikt darbus sliktos laika apstaklos,
nodroSinat nodarbinatajiem regularas atpatas
iespéjas telpa ar normalu mikroklimatu,
nodroSinat ar dzeramo ddeni, laika
apstakliem atbilstoSu apgérbu, apaviem,
cimdiem

— nepietiekama informacija par parvietojamo
priekSmetu raksturu un saturu (pieméram,
bistamas kimiskas vielas trausla iepakojuma,
aukstas vai karstas virsmas u.c.)

— informét nodarbinatos par parvietojamo
priekSmetu raksturu un saturu un dro$am
parvietoSanas metodém

— nepietiekama nodarbinato informésana,
apmaciba un instrué$ana

— regulara nodarbinato informé$ana, apmaciba
un instruéSana

— nepilnigs nodro$inajums ar darba apgérbu,
apaviem (ar triecienizturigu purngalu), darba
cimdiem

— nodroSinat nodarbinatos ar attiecigajiem
individualajiem aizsardzibas [idzekliem un
piemérotu darba apgérbu

— izmantotais aprikojums, iekartas, paliglidzekli

— nodro8inat regularu aprikojuma, iekartu,
paliglidzek|u apkopi, parbaudes un
uzturéSanu darba kartiba,

— apmactt nodarbinatos darbam ar aprikojumu

Nodarbinata pienakumi un tiesibas
Galvenie nodarbinato pienakumi ir:

— ieverot uznémuma noteiktas darba aizsardzibas prasibas;

— izmantot darba devéja izsniegtos individualos aizsardzibas lidzek|us;
— izmantot visus nodro$inatos smagumu parvietoSanas paliglidzeklus;
— nepaklaut riskam citus nodarbinatos vai klateso3os cilvekus;

— iziet periodiskas obligatas veselibas parbaudes;
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— piedalities darba aizsardzibas instruktazas un apmacibas;
— informét darba devéju par novérotajiem trikumiem darba organizacija, aprikojuma bojajumiem u.c.
faktoriem, kas apgratina darba veikSanu.

Nodarbinato tiesibas:
— ja veicamais darbs rada tieSus draudus nodarbinatad veselibai un droSibai, nodarbinatajam ir tiesibas
atteikties no darba veik3anas, kamér briesmas nav novérstas un darbu var veikt droSos apstaklos;
— sanemt no darba devéja darba specifikai atbilstoSus individualos aizsardzibas lidzeklus (apavus, cimdus,
aizsargkiveri u.c.) un darba apgérbu (piemérotu laika apstakliem);
— sanemt apmacibu un darba aizsardzibas instruktazu darba laika;
— darba laika iziet periodisko obligato veselibas parbaudi, ko apmaksa darba devéjs.

Svarigakie ar smagumu parvietosanu saistitie riska faktori

Smagumu parvietoSana nenozimé tikai kaut kadu priekSmetu celSanu un parvietoSanu, tas aptver dazada veida
aktivitates, ietverot priekSmetu, dzivnieku vai cilvéku cel$anu, griSanu, noceldanu, vilkSanu, rausanu, parvietodanu,
turéSanu. Tas aptver arT tadas darbibas, kas prasa spéka pielieto$anu, ka dazadu vadibas sviru parvietoSanu u.c.

Fiziskas parslodzes, kas spégj izraisit balsta un kustibu aparata parslodzes, var atfistities visiem nodarbinatajiem, kas
veic smagumu parvietoSanu, bet it Tpasi nodarbinatajiem ar samazinatam fiziskdm spéjam, vecakiem cilvékiem (virs
40 gadiem), jaunieSiem (zem 21 gada), ka arT lielakam riskam ir paklautas sievietes, it Tpasi gratnieces. Normativajos
aktos nav noteiktas pielaujamas smagumu parvietoSanas normas, jo katram cilvekam $T pielaujama norma ir
savadaka un, kas vienam nesagada gratibas, otram var bt jau liktenigs. Tapat netiek nodalits atseviskas smagumu
parvietoSanas normas sievietém un virieSiem. Ministru kabineta noteikumi nr.219 ,Kartiba, kada veicama obligata
veselibas parbaude” nosaka tikai kados gadijumos javeic obligata veselibas parbaude (smagumu parvietoSana bez
mehaniskam paligiericém, smaguma celSana un noturéSana - periodiska smaguma noturé$ana ar abam rokam (ar
vienu roku): virieSiem — vairak par 10 kg (5 kg); sievietém — vairak par 7 kg (3 kg)).

Papildus tam situacijas, ja tiek celta parak smaga vai neérta krava, rodas paaugstinats nelaimes gadijumu risks.

Drosi un ergonomiski pareizi smagumu parvietoSanas principi

Kad cilvéks parvieto smagumus, vin$ izmanto ne tikai rokas. Tiek izmantotas arT citas cilvéka kermena dalas — locekli,
muskuli, locTtavas, saites u.c. Sis cilveka kermena dalas tiek izmantotas katru dienu, slodzg, veicot takstogiem
kustibu. Bet, ka jebkas, kas tiek regulari izmantots, art cilvéka kermenis - locekli, muskuli, locitavas, saites - nolietojas
un nogurst. Tas ir bridis, kad var notikt nelaimes gadijumi un cilvéks var gt traumas. Tacu $os nelaimes gadijumus
un traumas var novérst, un tas ir darba devéja pienakums.

Attéla noradtti rekomend&jamie smagumi attiecigaja augstuma, tau Sis modelis nav vienadi piemérojams visiem
nodarbinatajiem:
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leteicamais teorétiskais svars atkariba no kravas apstrades zonas

Galvenais nosacijums - smagumus ir ieteicams parvietot tuvu kermenim, starp elkonu un pirkstu kaulinu

augstumu, jo tas samazinas saspringumu krustu zona!

Visas kravas un smagumus nevar pacelt viens!

Ja smagumi, kurus ir paredzeéts parvietot, atrodas uz gridas (zemes) vai tuvu tai, tad ir jaizmanto tadi smagumu
parvietoSanas panémieni, kas |auj vairdk izmantot kaju muskulus, nevis muguras muskulus (pieméram, japietupjas
nevis japieliecas).

Ne visas kravas un smagumus var pacelt, ievérojot talak sniegtos ieteikumus, pieméram, ja japarvieto lielgabarita
priekSmeti vai trausli priekSmeti, tacu ieteicams ievérot sekojoSus pamatprincipus:

iespéju robezas vienmér izmantot pieejamas paligierices;

iepazities ar noradém uz iepakojuma, kas bridina par iesp&jamiem riskiem, pieméram, par novirzitu vai
nestabilu smaguma centru, kravas saturu, trauslumu utt.;

ja smaguma saturs nav zinams, vispirms veikt ta vizualo apskati, pievérSot uzmantbu formai un izmériem,
iespéjamam svaram, satver§anas iespgjam utt. M&ginat vispirms pacelt vienu malu, lai gitu priek$statu par
kravas svaru;

ja smaguma svars ir parak liels vai ja celSanas laika ir jaienem neérta poza, smaguma celSana un
parvieto$ana iesaistit savus kolégus;

pirms smaguma parvietoSanas izvéléties metodi, ka tas tiks darit — celts un nests, stumts vai grusts, ripinats
utml.;

visu laiku turét taisnu muguru;

stumjot vai grizot smagumu, parliecinaties, ka grida nav slidena un apavi neslid pa to;
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Atgadne par droSu smagumu parvietosanu

— liela izméra smagumus, kas ierobezo redzamibu, labak parvietot divata, pat ja parvietojamais priekSmets
nav smags;

— ievérot darba ritmu (necelt parak lielus smagumus loti bieZi, lai organisms atri nenogurst, kas var bt traumu
un nelaimes gadijumu célonis) un regularus atpatas partraukumus;

— stingri sanemt smagumu, izmantojot abas rokas, un piespiest to pie kermena. Jo talak no kermena
smagums tiek turéts, jo lielaka slodze ir mugurai. Priek$meta berze pret apgérbu ari palidzés noturét to;

— censties piecelties vienmeérigi, iztaisnojot kajas un turot taisnu muguru;

— censties neveikt nekadus kermena pagriezienus, izliekSanos, saliekS8anos vai sniegSanos satverot,
parvietojot un noliekot smagumu. leteicams labak parvietot kajas un visu kermeni, lai nostatos atbilsto3a
pozicija, nevis pagriezt tikai kermena augsdalu.

Pareiza smagu priekSmetu parvietoSana attélota 1.pielikuma.

Biezakas k|udas, parvietojot smagumus 2.pielikuma.
Vingrojumi muguras un roku atslodzei attéloti 3.pielikuma.
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1. PIELIKUMS
PAREIZA SMAGU PRIEKSMETU PARVIETOSANA

PAMATPRINCIPI:

ienemt értu pozu uz pilnas pédas
pietupties celos

stabili un érti satvert celamo priek8metu
celt ar kaju speka

nesot priekSmetu, turét to tuvu kermenim

VEL JAATCERAS:
e jaiespéjams, vienmér izmantot paliglidzeklus (pieméram, ratinus, pacélajus u.c.)
e vienmér ltgt kolégu palidzibu, ja priekSmets ir neérts vai |oti smags
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2. PIELIKUMS
BIEZAKAS KLUDAS, PARVIETOJOT SMAGUMUS
e nesamais priekSmets tiek turéts talu no kermena
e nesamais priekSmets tiek satverts un celts,
noliecoties ar taisnam kajam (nevis pietupjoties)
o priek3mets tiek parvietots, pagriezot muguru jostas —
krustu rajona
8
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3. PIELIKUMS
VINGROJUMI MUGURAS UN ROKU ATSLODZEI

Seédus stavokli noliekties uz prieksu,
méginot ar rokam aizsniegt kaju
pirkstus, muguru stiept uz augsu,
veidojot “kaka kilkuminu”

o  §ada stavoklt palikt 10

sekundes
o atgriezties sakuma stavoklt
e vingrojumu atkartot 3 reizes

Vilkt zodu uz ieksu, veidojot

dubultzodu
o 8ada stavoklt palikt 10
sekundes

o atgriezties sakuma stavokt
e vingrojumu atkartot 3 reizes

Sakuma stavoklis — sedus, rokas
sadotas virs galvas
e noliekties uz vienu pusi
maksimali talu
e 3ada stavoklr palikt 10
sekundes
o atgriezties sakuma stavokit
o noliekties uz otru pusi
maksimali talu
o 3ada stavokir palikt 10
sekundes
o atgriezties sakuma stavokit
e vingrojumu atkartot 3 reizes uz
katru pusi
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Vienlaicigi liekties uz priekSu ar
taisnu muguru un tupties celos, lidz
augsstilbos jut sasprindzinajumu

§ada stavoklr palikt 10
sekundes

atgriezties sdkuma stavoklt
vingrojumu atkartot 3 reizes

Elkoni piespiesti pie kermena, rokas
saliektas elkonos, plaukstas
savilktas darites

vérst plaukstas uz ieku
§ada stavoklr palikt 10
sekundes

atgriezties sdkuma stavokIt
vérst plaukstas uz aru

§ada stavoklr palikt 10
sekundes

atgriezties sdkuma stavoklt
vingrojumu atkartot 5 reizes

Galva, pleci un mugura visa garuma
atbalstitas pret sienu, kajas ~ 30 cm
no sienas

S|Tkt gar sienu uz leju, ldz
augsstilbos jatams
sasprindzinajums

$ada stavokli palikt 10
sekundes

atgriezties sakuma stavoklt
vingrojumu atkartot 3 reizes
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Elkoni piespiesti pie kermena, rokas
saliektas elkonos
o maksimali izstiept pirkstus
o §ada stavoklt palikt 10
sekundes 3
o saliekt pirkstus
o  §ada stavoklt palikt 10
sekundes
e vingrojumu atkartot 5 reizes

¥

!

Stavus pacelt plecus maksimali
augstu
o 5ada stavoklr palikt 10
sekundes
o atgriezties sakuma stavokit
e vingrojumu atkartot 3 reizes

Sanemt ar roku adas kroku uz
skausta
e atgazt galvu nedaudz (dazus
centimetrus) atpakal
o atgriezties sakuma stavokt
e noliekt galvu nedaudz (dazus
centimetrus) uz leju
o atgriezties sakuma stavokit
e pagriezt galvu nedaudz (dazus
centimetrus) pa labi 3
o atgriezties sdkuma stavoklt o
e pagriezt galvu nedaudz (dazus
centimetrus) pa labi
o atgriezties sakuma stavokit
e vingrojumu atkartot 3 reizes

Aktualizéts 2011.gada junija
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PAPILDU INFORMACIJA

VALSTS DARBA INSPEKCIJA
K.Valdemara iela 38, k-1, Riga, LV-1010
Talrunis 67186522, 67186523
vai Valsts darba inspekcijas regionalajas inspekcijas
www.vdi.gov.lv

LATVIJAS BRIVO ARODBIEDRIBU SAVIENIBA
Bruninieku iela 29/31, Riga, LV-1001
Talrunis 67270351, 67035960
www.lbas.lv

RSU DARBA DROSIBAS UN VIDES VESELIBAS INSTITUTA

Dzirciema iela 16, LV-1007
Talrunis 67409139
www.rsu.lv/ddvvi

VALSTS SOCIALAS APDROSINASANAS AGENTURAS
VESELIBAS APRUPES UN REHABILITACIJAS NODAI,.I_\
Lac¢plésa iela 70a, Riga, LV-1011,
Talrunis: 67013619, fakss: 67011814
vai Valsts socialas apdroSinasanas agenturas nodalas
www.vsaa.lv

PAR DARBA AIZSARDZIBAS JAUTAJUMIEM - www.osha.lv

LATVIJAS REPUBLIKAS s

[ J
LABKLAJIBAS MINISTRIJA VALSTS SOCALES APDROSINASANAS AGENTURA Q VALSTS DARBA INSPEKCUA

Sis materials ir izdots ar Valsts Socialas apdrosinasanas agentiiras atbalstu ka dala no
Darba aizsardzibas preventivo pasakumu plana.

Materialu sagatavoja: Rigas Stradina universitates Darba dro$ibas un vides veselibas institits, 2011. Bezmaksas izdevums.



