Ka'rikoties, lai'stradatu DROSI

Stradajot ar datoru, Tevi var
apdraudét dazadi riska faktori! |
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Garas darba stundas sézot
piespiedu poza, ka ar1 biezas
atkartotas roku kustibas var
neatgriezeniski sabojat Tavas
locitavas vai mugurkaulu

~

Paslidésana un paklupsana -
nevieta novietoti vadi vai
priekSmeti, izlijusi skidrumi
un nepareizi uzkopta (slapja)
grida var draudét ar
smagiem kritieniem

Lai stradatu DROSI:

® Jaiespéjams, izmanto specialos kréslus darbam
pie datora, lielu monitoru, atsevisku un értu
klaviatdru, ka ari érti novietotu ergonomisko
datorpeli! Sasprindzinats darba temps un
termini, garas darba stundas un
augsts atbildibas limenis var radit
paaugstinatu stresa limeni

e |ekarto savu darba vietu t3, lai ta batu érta un Tu
varétu sédét taisni ar iesp&jami mazu piepuli!

e Pieregulé krésla augstumu, atzveltnes slipumu un
roku balstu augstumu, ka ari monitora augstumu
un attalumul!

e Vienmér uzturi darba vietu kartiba, sakarto vadus, | Redzes
neatstaj neko lieku uz gridas un zem galda! ‘
® |evero regularas atpUtas pauzes, to laika pavingro, ( m jﬂ{mﬂm

izmantojot specialos vingrinajums, vai vienkarsi | Garas darba stundas pie monitora,
kartigi izstaipies! nepietiekams vai parak spilgts apgaismojums
e levéro veseligu un kustigu dzivesveidu! vai atspulgi, netirs vai bojats monitors var

R _ s neatgriezeniski sabojat Tavu redzi
® Rupe€jies par savu veselibu — apmeklé obligatas g )

veselibas parbaudes, ipasu uzmanibu pievérsot
redzei un skeleta-muskulu sistemas probléemam!
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Sis materials ir izdots ar Valsts Socialas apdrosinasanas agentdras atbalstu ka dala no Darba aizsardzibas preventivo pasakumu plana. Informacija par darba aizsardzibas jautajumiem — www.osha.lv Nr. 229-2014
Materialu sagatavoja: Rigas Stradina universitates Darba drosibas un vides veselibas institats, 2014. Bezmaksas izdevums.



