DROSS UN VESELIBAI NEKAITIGS

DARBS BIROJA




Pédéjo gadu laika arkartigi strauji ir pieaudzis datora lietotaju skaits, un musdienas tos iz-
manto gandriz katrs. Ari citu jauno tehnologiju, dazadu interneta pakalpojumu pieejamiba
un portativo datoru attistiba ir veicinajusi vél straujaku datora lietotaju skaita pieaugumu pat
tajas jomas, kuras pirms desmit gadiem datoru lieto$ana nebija nedz iespéjama, nedz vaja-
dziga. Cilveki datorus arvien biezak izmanto ne tikai darba vietas, bet ari majas, un tapéc vini
daudz vairak laika pavada telpas, séZot pie datora. Biezi datora lietotaji §adi katru dienu pa-
vada daudzas stundas - pat vairak neka 10-12 stundas diena -, un $ads rezims apdraud vinu
veselibu.

Lai spétu “sadzivot” ar datoru, nenodarot kaitéjumu savai veselibai, lietotajam ir jazina
darba vietas iekartoSanas un darba organizacijas pamatprincipi, kuri lielakoties ir loti vien-
karsi un logiski. To ievéro$ana un respekté$ana gan planojot darba vietas iekarto$anu, gan to
izmantojot, laus Tev stradat ilgi, produktivi un veseligi.

Saja materiala apkopotas svarigakas prasibas un ieteikumi, lai darbs ar datoru bitu dross
un veselibai nekaitigs. Tiek arl atgadinats, ka Latvija svarigakas prasibas dro$am darbam ar
datoru ir noteiktas Ministru kabineta (MK) noteikumos Nr. 343 “Darba aizsardzibas prasibas,
stradajot ar displeju” (pienemti 06.08.2002.).

KAPEC DARBS AR DATORU VAR KAITET VESELIBAI?

Pasaulé ir veikts daudz pétijumu par datora ietekmi uz cilvéka veselibu, ipasi izcelot $adas
problémas:

o redzes traucéjumus;
o muskulu un skeleta sistémas (locitavu, muskulu) parslodzes;
o psihologiska rakstura problémas.

Pétljumu rezultati un arstu praksé noveérotais liecina, ka pirmas stdzibas par veselibas
traucéjumiem var rasties jau péc daziem ménesiem, kad cilvéks ir sacis stradat ar datoru, bet
nopietnakas slimibas, to skaita arodslimibas, attistas piecu un vairak gadu laika.

Butiskakais veselibas traucéjumu célonis, stradajot ar datoru, ir cilvéka piespiedu sta-
voklis - lielako darba dienas laiku vin$ pavada sédus. Tapéc organisma samazinas energijas
patérins, paléninas asinsrite, atslabst muguras muskuli un samazinas jostas dalas izliekums
- ta rezultata palielinas spiediens uz starpskriemelu diskiem, un var rasties sapes mugura.
Dala muskulu atslabst, tau citiem muskuliem, lai noturétu kermeni sédus stavokli, visu laiku
jaatrodas sasprindzinata stavokli (statiska slodze). Muskuli statisko slodzi ilgstosi spéj izturét
tikai tad, ja ta nav liela un ik péc laika tiem ir iespéja atpusties. Statiskas slodzes gadijuma
muskuli, cipslas, nervi un locitavas netiek pietiekami apasinoti, rodas vielmainas traucéjumi,
sapes, nogurums, saspringums u. tml.

Ari roku muskuliem ir statiska slodze, pieméram, stradajot ar peli. Ta sauktas “peles sli-
mibas” raksturiga pazimes ir pastiprinats nogurums, asas, dedzino$as sapes un plaukstu tirp-
$ana. Visbiezak $adas sudzibas ir datora lietotajiem, kas daudz strada tiesi ar peli (pieméram,
ar dazadam grafiskajam programmam). Savukart bieza datora klaviatarras jeb tastatiras iz-
manto$ana ir saistita ar aktivam plaukstas pamata un pirkstu locitavu kustibam. Ilgstosi stra-
dajot un izdarot atkartotas un biezas kustibas, plaukstas pamata locitavas apvida var rasties
muskulu cipslu sabiezéjums. Ta dé] tiek saspiesti $o cipslu tuvuma esosie nervi un asinsvadi
un var attistities karpala kanala sindroms. Galvenas sudzibas ir par nespéku plaukstas un



apaksdelmos, pirkstu tirpSanu un pirkstu jutibas samazinaganos. Sapes un tirp$anas sajita
paradas galvenokart naktis, savukart diena — péc neliela iestrades perioda - tas izzad.

Datoru lietotaji biezi vien stidzas ari par redzes diskomfortu, kas var izpausties ka grau-
$anas sajuta acis un asaro$ana. Acis atri nogurst, sap, biezi tas ir apsarkusas. Reizém var bat
parejosas redzes asuma parmainas. Parasti §is sajatas klast stiprakas darba dienas beigas.
Redzes diskomfortu rada retaka mirk$kinasana: normali cilvéks acis mirkskina lidz 22 reizém
minaté, bet, stradajot ar datoru, - apmeéram tris reizes retak. Tapéc acs abols netiek pietie-
kami mitrinats. Sadu stavokli sauc ari par “sausas acs sindromu”. Dazkart $ sindroma gadi-
juma novéro acu pastiprinatu asaro$anu, kas ir reflektoriska atbildes reakcija uz kairinajumu.
Asaro$ana vairak raksturiga jauniem cilvékiem, bet asaras $aja gadijuma nav pilnveértigas. Ja
sausas acs sindromu nearsté, pazeminas aizsargspéjas pret citam acu slimibam, pieméram,
alergiskiem vai infekcioziem iekaisumiem.

Redzi negativi ietekme ari citi apstakli, kas liek cilvéekam pastiprinati sasprindzinat acis,
lai monitora varétu saskatit attélu. Dalu $o apstaklu cilvéks var noveérst pats, pieméram, no-
slaukot puteklus no monitora vai noreguléjot monitoru ta, lai taja nebttu atspiduma, u. tml.

Jaatceras, ka cilvéka redze fiziologiski mainas lidz ar vecumu un péc 40 gadu vecuma acs
lécas elastiba samazinas, tapéc grutak skaidri saredzét priek$metus, kas novietoti tuvak par
30-40 centimetriem. Veidojas presbiopija jeb vecuma talredziba. Redzes slodze, kas rodas
darba ar datoru, var veicinat agrinu presbiopijas attistibu.

Stradajot ar datoru, darbinieki bieZi sidzas par parslodzi, ko izraisa paaugstinats stresa li-
menis. Darba ar datoru var but daudzi paaugstinata stresa iemesli, pieméram, nepartraukti ja-
apgust jaunas iespéjas, atri jareagé uz kladam, jaievéro stingri termini u. tml. Stresu var radit
arinepietiekama komunikacija ar kolégiem vai vadibu, ka ari nezina par nakotni. Psihologiska
spriedze izraisa ne tikai visparéju nogurumu, ta pastiprina ari muskulu sasprindzinajumu
un nogurumu, radot diskomfortu un sapes, ka ari veicinot muskulu un skeleta sistémas sli-
mibu attistibu.

SVARIGAKIE DARBA VIDES RISKA FAKTORI BIROJA UN DARBA AR DATORU
Raksturigakie darba vides riska faktori darba ar datoru ir:

o fiziska slodze (darba piespiedu pozas, monotons darbs, atrs temps, vienveidigas un at-
kartotas kustibas u. tml.);

e redzes sasprindzinagjums (neapmierinosi displeja ergonomiskie parametri, nepietie-
kams apgaismojums, parak tuvu vai talu novietots monitors, atspidums monitora, ap-
zilbinajumi, parak mazi burti u. tml.);

o psihologiska slodze (laika trikums, atrs temps, iss izpildes termins, darbs, kam nepie-
cie$ama liela koncentré$anas u. tml.);

o nepiemérots mikroklimats un gaisa kvalitate (nepiemérota gaisa temperatara, parak
sauss gaiss, dazadas kimiskas vielas un putekli, u. tml.);

o nelaimes gadijjumu riski (kritiens no biroja krésla, paklupsana, paslidésana, aizker-
$anas aiz vadiem u. tml.).

Displejam, tastatdrai, programmatiirai, darba galdam, kréslam, ka ari telpas iekarto-
jumam un darba organizacijai jabut tadiem, lai novérstu vai mazinatu kaitéjumu datora lieto-
taja veselibai.



Iekartojot vietu stradasanai ar datoru, uzmaniba japievérs$ vairakiem iespéjamiem
riska faktoriem (elektrotraumam, paslidésanai, paklup$anai, kritieniem, smagumu cel-
$anas un parvieto$anas nepiecieS$amibai, kimisko vielu iedarbibai). Turpmak tiks ap-
rakstitas svarigakas prasibas, kuras jaievéro, iekartojot vietas darbam ar datoru. Ertibas
un parskatamibas labad tas ir sadalitas divas grupas:

o darba telpas iekartojuma prasibas;
e vietas iekartojuma prasibas darbam ar datoru.

Minésim ari katrai prasibu grupai biezak novérotas problémas, ka ari ieteicamos papildu
risinajumus un svarigakos preventivos pasakumus. Savukart kopigi veicamie preventivie pa-
sakumi ir apkopoti atseviska sadala.

DARBA TELPAS IEKARTOJUMA PRASIBAS

Telpas mikroklimata un gaisa kvalitates prasibas. Mikroklimatam birojos jaatbilst MK no-
teikumu Nr. 359 “Darba aizsardzibas prasibas darba vietas” (pienemti 28.04.2009.) prasibam.
Tajos noteikti mikroklimata normativie lielumi atbilsto$i darba smaguma pakapei un siltajam
/ aukstajam laika periodam. Darbs biroja (darbs ar datoru) tiek pieskaitits darbiem ar mazu
fizisku slodzi (I kategorija — darbs nav saistits ar fizisku piepali vai prasa Joti nelielu vai nelielu

fizisku piepuali); sk. tabulu.

TELPU MIKROKLIMATA NORMATIVIE LIELUMI BIROJOS

Gada periods Gaisa Gaisa relativais Gaisa kustibas
P temperatara, °C mitrums, % atrums, m/s
Gada aukstais periods (vidéja gaisa
temperatara arpus darba telpam +10 °C 19-25 30-70 0,05-0,15
vai mazak)
Gada siltais periods (vidéja gaisa tem-
peratdra arpus darba telpam vairak 20-28 30-70 0,05-0,15

neka +10 °C)

Janem véra, ka darba vieta esosas iekartas ari izdala siltumu, kas savukart var ietekmét
telpas kopéjo temperatiiru, ka ari sausinat gaisu. Lai gan normativajos lielumos noteikts, ka
gaisa relativajam mitrumam jabiit ne mazakam par 30%, tomér ieteicams nodrosinat augstaku
gaisa relativa mitruma limeni - vismaz 40-45%.

Tomeér $eit minétie mikroklimata raditaji nav vienigie telpas gaisa kvalitates raksturotaji.
Svarigi iekstelpu gaisa kvalitates raditaji birojos ir CO,, putekli, gaistodi organiskie savieno-
jumi, ozons, slapekla oksidi. Tie visi, lai gan parasti biroju vidé nav sastopami tada koncen-
tracija, lai neilga laika nodaritu batiskus kaitéjumus nodarbinato veselibai, ilgstosi iedarbo-
joties, var atstat ietekmi uz veselibu. Augsta CO, koncentracija biroja telpu gaisa visbiezak ir
nepietiekamas gaisa apmainas dél, jo netiek nodrosinata nodarbinato izelpota CO,novadidana
no darba telpam. Tapat CO, limena paaugstinasanos veicina daudzu nodarbinato atraSanas
parak mazas biroja telpas: katrs cilvéks stundas laika izelpo vairak neka 20 litrus CO,, ka ie-
darbiba, ja koncentracija telpas gaisa parsniedz 1000 ppm (parts per million) vai 1830 mg/m’,



izraisa gan subjektivi nepatikamas sajatas (nogurumu, nelabumu, galvassapes, fizisko un
garigo darba spé&ju pazeminasanos), gan ari objektivas problémas (koncentré$anas spé&ju sa-
mazinasanos un kognitivo funkciju vajinasanos), kas savukart pazemina darbspéjas.

Savukart puteklu izcelsme biroja visbiezak tiek saistita gan ar dazadas biroja tehnikas lie-
to$anu (pieméram, printeru izmanto$ana rada ievérojamu daudzumu puteklu), gan ar nepie-
meérotu gridas segumu (pieméram, paklajiem), gan ar nepareizu telpu uzkopsanu (pieméram,
lietojot parak daudz dazadu kimisko tiri$anas lidzek]u).

Vél viena no biezi sastopamam iekstelpu gaisa probléemam biroju vidé ir saistita ar gais-
tosiem organiskajiem savienojumiem jeb GSO (no anglu valodas volatile organic compounds,
VOC), kuri izdalas gan no dazadiem tirisanas lidzekliem, gan no mébelu materialiem, za-
lazijam u. tml. Biroju vidé visbiezak sastopami ir alifatiskie aldehidi (formaldehids, ace-
taldehids, heksanals u. c.) un esteri (butilacetats, etilacetats u. c.), kuri biezi izraisa $adus
simptomus:

* adas un glotadas kairinajumu;

* elposanas sistémas traucéjumus un iekaisumus;

e nervu sistémas darbibas traucéjumus (galvassapes, nogurumu, reibonus, sliktu dasu,
vemsanu);

o alergiskas reakcijas un organisma sensibilizaciju.

Apgaismojums. Izvéloties darba telpas apgaismojumu, janem véra darba uzdevums (lasidana
ekrana, drukatu tekstu lasisana, teksta ievadi$ana u. tml.) un nodarbinata individualas redzes
ipatnibas. Iekstelpu apgaismojuma limeni atkariba no darba vietas un darba veida ir noteikti
MK noteikumu Nr. 359 “Darba aizsardzibas prasibas darba vietas” (pienemti 28.04.2009.) 2.
pielikuma. Apgaismojuma limeni, kas atbilst dazadiem darbiem saistiba ar datora lietosanu,
apkopoti tabula.

APGAISMOJUMA LIMENIS ATBILSTIGI DATORA LIETOSANAS MERKIM

Minimalais apgaismojuma limenis

Darba vieta vai darba veids (Em) virs darba zonas, Ix (luksi)

Dokumentu sistematizacija, kopésana 300
Lasisana, rakstisana, masinrakstisana, datu apstrade 500
Tehniska rasésana (darbs pie raséjama galda) 750
Datorizétas projektésanas darba vietas 500
Sapul_éu, konferencu telpas (apgaismojumam jabut 500
regul&jamam)

Klientu pienems3anas vietas, registrattras 300
Noliktavas, arhivu telpas 200

Izvéloties visparéjo apgaismojumu, svarigakais, kas janem véra, — lampas ir janosedz ar
gaismas izkliedétajiem (difuzoriem) ta, lai panaktu gaismas vienmérigu izkliedi un novérstu
atspiduma rasanos. NepiecieSamibas gadijuma darba vietu vajag nodrosinat ar vietéjo maks-
ligo apgaismojumu (piemeéram, galda lampu, un vélams, lai var regulét gaismas intensitati).



Svarigi atceréties, ka gaismas avotiem jaatrodas arpus nodarbinata tie$a redzeslauka, tomeér
tiem pietiekami jaapgaismo darbalauks (izmantojamie materiali, tastatra u. tml.), vélams iz-
mantot lampas ar reguléjamu staru kala virzienu. Gaisma nedrikst spidét tie$i monitora vai
nodarbinatajam acis. Atspidumu var radit ne tikai visparéjais un vietéjais apgaismojums, tas
var rasties ari no logiem, lampam, sienam, $kérssienam, griestiem, gridas, biroja iericém un
piederumiem, nodarbinato apgérba, mébelém u. tml. Atspidums visbiezak rodas, ja displeji
ir nepareizi novietoti, pieméram, ekrans pret ekranu vai ekrans pret logu. Vélams, lai ekrana
virsma atrastos perpendikulari logam.

Atspidums var apzilbinat datora lietotaju, traucéjot attéla saskatiSanu uz ekrana.
Rezultata pieaug redzes sasprindzinajums, kas var izraisit redzes traucéjumus. Atspidumu uz
ekrana iespéjams novérst sadi:

aprikojot logus ar zaliizijam vai aizkariem;

e pareizi novietojot visparéjas un vietéjas gaismas kermenus;
e noreguléjot ekrana stavokli;

e izvéloties matétas darba virsmas.

Ja Sie pasakumi nav efektivi, pret atspidumu var izmantot specialus filtrus, ta¢u janem
veéra, ka filtri samazina attéla kvalitati un tapéc var radit redzes diskomfortu. Atspiduma sa-
mazinasanai ieteicams izvéléties displeju ar specialu parklajumu pret atspidumu.

Troksnis. Ieteicamais trok$na limenis darba vieta, stradajot ar datoru, ir atkarigs no veicama
darba uzdevuma, tomér jebkura gadijuma tam nevajadzétu parsniegt 45 dB(A). Jo augstaka
koncentré$anas pakape nepiecie$ama darba uzdevuma veiks$anai, jo zemaks ir ieteicamais
troksna limenis darba telpa (mazaks par 40 dB). Janem véra, ka uz biroja telpam un lidzigam
darba vietam, kur paredzéts stradat ar datoru, tradicionali darba vietam piemérojamas
trok$na normas nav attiecinamas, bet spéka ir MK noteikumu Nr. 16 “Trok$na novértésanas
un parvaldibas kartiba” (pienemti 07.01.2014.) prasibas, kuras noteikts, ka biroju un publisko
pakalpojumu sniedzéju apmeklétaju pienemsanas telpas trokspa limenis nedrikst parsniegt
45 dB(A) (L ). Troksna robezlielumi janodro$ina normala telpu ekspluatacijas rezima,
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Pareizi izvéléts visparéjais apgaismojums efek- Reguléjams un pielagojams vietéjais apgaismojums
tivimazina atspiduma risku, ka ari redzes nodrosina darba vietas apgaismojumu ari tad, ja nav
sasprindzindjumu pietiekama visparéja apgaismojuma



tas ir, telpas ar aizvértiem logiem un durvim (iznemot razotaja iebivétos ventilacijas kanalus),
ieslégtu piespiedu ventilaciju un gaisa kondicioné$anu, ka ari apgaismojumu, nenemot véra
telpu izmanto$anas funkcionalo (fona) troksni, pieméram, atskanoto muziku, darbinieku un
apmeklétaju sarunas.

Elektromagnétiskais un elektrostatiskais lauks. Ap dazada veida elektriskajam iericém, ari
biroja tehniku, veidojas elektromagnétiskais lauks. Biroja lielakais elektromagnétiska lauka
raditajs ir monitors. $a lauka intensitate nav liela, un ta batiski samazinas, palielinoties atta-
lumam no monitora. Ja darba vieta pie datora tiek pareizi iekartota, elektromagnétiska lauka
kaitiga ietekme uz veselibu ir nebatiska un nav nepiecieS$ams izmantot ipasus aizsargfiltrus.

Elektromagnétiskais lauks rada ari elektrostatisko lauku, kas veicina puteklu uzkrasanos
uz monitora un ta tuvuma, tapéc var samazinaties attéla kvalitate. Sadu ietekmi var sama-
zinat, regulari tirot ekranu (ieteicams — ar antistatiskiem skidumiem), ka ari védinot un uz-
kopjot telpas (veicot mitro uzkop$anu). Svarigi ir pareizi izvéléties telpu apdares un darba ap-
gérba materialus, kas ari var bat elektrostatiska lauka avoti.

NELAIMES GADIJUMU RISKI BIROJA TELPAS UN DARBA AR DATORU.

Ari stradajot biroja, var notikt nelaimes gadijumi. Parasti tie nemédz bat smagi, tomér daz-
kart, pieméram, uzkritot uz galda stiira vai uzraujot sev virst printeri, sekas var btt nopietnas.
Kopuma biroju telpas butiskakos nelaimes gadijumu riskus rada paklup$ana un pakrisana,
kas notiek nevieta vai nekartigi novietotu vadu un kabe]u dél. Tapat batisks paklup$anas risks
var but nepareizi izveidotu sliek$nu vai nevienadu pakapienu dé]. Smagu nelaimes gadijumu
risku var radit ari ieskrie$ana (ieie$ana) neapzimeétas stikla durvis vai starpsienas.

Telpas planojuma un iekartosanas visparéjie aspekti. Iekartojot darba vietas stradasanai ar
datoru, uzmaniba japieveérs telpas sienu, darba virsmu un iekartu krasojumam. Ieteicams iz-
véléties matétas krasas gaiSos tonos, jo tas nerada atspidumu uz ekrana.

Vadi uz gridas rada paklupsanas un kritienu risku Sakartoti un pardomati izvietoti datortehnikas vadi
novers iespéju aizkerties un paklupt pret tiem



Ja telpa jaizvieto vairak par vienu datoru, ir svarigi atceréties §adus ieteikumus:

o displeji janovieto ar muguréjam virsmam vienu pret otru;

e attalumam no viena displeja muguréjas virsmas lidz otra displeja ekranam jabuat lie-
lakam par diviem metriem;

o attalumam starp blakus eso$o displeju sanu virsmam jabut lielakam par 1,2 metriem.

Latvija nav noteikta minimali nepiecie$ama platiba viena datora darba vietai, tapéc ietei-
cams rikoties atbilstigi kadreiz pienemtajam normativam, kura ieteicama platiba bija noteikta
4,8 m?. Gan $eit minétas prasibas par attalumiem starp datoriem, gan ieteikumi minimalajai
telpas platibai jaievéro tadeél, lai nodarbinatajam sagadatu pietiekami daudz vietas, kur iespé-
jams érti stradat un viegli mainit darba pozu, ka ari netraucét kolégus.

Pédéjo gadu laika populars kluvis ari darba vietu planojums, ko dévé par “atvérto biroju”
(anglu valoda open office) — $im konceptam raksturigas plasas biroja telpas bez starpsienam,
atsevis$kos gadijumos katram nodarbinatajam netiek planota ari sava noteikta darba vieta,
pielaujot galdu un kréslu brivu izveéli (§ada gadijuma bieZi vien darba vietu skaits ir nedaudz
mazaks neki nodarbinato skaits, pienemot, ka ne visi nodarbinatie vienlaikus biis darba). Sa
koncepta muisdieniga versija paredz, ka netiek veidotas konkrétas darba vietas, bet darba telpu
planojums paredz izveidot lielas zonas, pieméram, aktivas komunikacijas zonu (sarunam,
aktivam diskusijam u. tml.), datoru darba zonu jeb kluso zonu (koncentrétam darbam klu-
suma), sapuléu zonu, talruna sarunu zonu u. tml. Sads risindjums tiek pamatots ar nodarbi-
nato komunikacijas uzlabo$anu, domu apmainu, komandas darba principa veicinasanu, kam
kopuma butu jauzlabo uznémuma produktivitate.

Lai ari $ada veida biroji ir populari vairak neka 10 gadus, vismaz pagaidam pétjjumi tikai
daléji apliecina $is pieejas pamatotibu. No otras puses, $ada veida atvértajos birojos ir virkne
riska faktoru, pieméram, tajos ir diezgan augsts trok$na limenis, ka ari infekcijas slimibu (t. i,
gaisa pilienu infekciju, pieméram, gripas) izplatibas risks. Lai gan normativajos dokumentos
nav prasibu par nodarbinato skaitu viena telpa, specialisti tomér iesaka planot darba vietas ta,
lai telpa nebutu vairak ka 6-8 nodarbinatie, ideala gadijuma - divi lidz Cetri.

Darba vietai ir paredzéts parak maz vietas, nodarbi-  Ja attalums starp blakus esosajiem nodarbinatajiem
natajam nav iespéju atbidit kréslu pietiekami taluno ir lielaks par 1,2 metriem, pietiek vietas nodarbindto
galda, ari galda staris ir pardk ass brivai kustibai



DARBA VIETAS IEKARTOJUMA PRASIBAS, STRADAJOT AR DATORU

Darba vietas planojuma visparigas prasibas
Svarigakais princips, kas jaievéro, iekartojot jebkuru darba vietu stradasanai ar datoru, - tai

jabut értai, viegli pielagojamai un jaatbilst “ergonomikas” pamatprasibam. Ipasi jaatceras: ja
darba vieta ar datoru strada vairaki nodarbinatie, tad jabat iespéjai to pielagot katram darbi-

niekam individuali.

@ ; @ _ Datora displejs janovieto tiesi prieksa

nodarbindtajam, darba vietas

iekdrtojuma janem véra “primara”

un “sekundara” darba zona, lai viss

@ nepieciesamais butu érti pieejams bez
nevajadzigas grozisands un atrasands

piespiedu pozas.

Primara darba zona
30cm

Sekundara darba zona
30-40cm

Sakot datora darba vietas plano$anu, ir jaatceras, ka pirmais “atslégas” princips, lai darba
vietu pie datora iekartotu pareizi, — datora lietotajam buis jaséz taisni. Tatad darba vietai (mo-
nitoram, darba galdam, kréslam u. c.) ir jabat iekartotai ta, lai lielako dienas dalu batu iespé-
jams sédét taisni. Tas attiecas gan uz kermena un galvas stavokli, gan ari uz kaju novieto$anu
zem galda. Darba vieta ieteicams displeju novietot tiesi pret nodarbinato, ta novérSot neva-
jadzigas galvas un acu kustibas un atrasanos piespiedu poza. Jaatceras ari par t. s. “primaro”
darba zonu - taja jaatrodas visam, kas darba procesa tiek izmantots visbiezak (tastatiira, pele)
un “sekundaro” darba zonu - taja janovieto ikdiena darbam nepiecie$amas lietas, kuras lie-

tojam retak (pieméram, talrunis).

g.) | | Atzveltnes lenkis
r VA
' Svarigakie darba vietas parametri

= | I 1 R
(l ;’ Atzveltnes minimalais
= | ||/ augstums drosam un veseligam darbam ar datoru.
Galda 45cm
augstums —T Sédeklaslipums

+3°-4°

sersen | T ’
v g /’§ Sedekla augstums
( 38-51m

Darba krésls
Kréslam, kur$ paredzéts darbiniekam, stradajot ar datoru, ir janodrosina érta darba poza, tas

nedrikst ierobezot darbinieka kustibas. Kréslam ir jabat stabilam, viegli grozamam ap savu
asi un parvietojamam (ieteicams uz pieciem riteniem). Jaizvélas krésls, kam var regulét sé-
dekla un atzveltnes augstumu, sédekla dzilumu un slipumu. Tapat tam jabat ar augstumu un,
vélams, ari platumu reguléjamiem roku balstiem. Atzveltnei un sédeklim ir jabut polsterétiem



un parklatiem ar neslidenu un gaisu caurlaidigu materialu, kas neelektrizéjas. Svarigi, lai sé-
dekla priek$éja mala butu noapalota un nedaudz uz leju vérsta, lai novérstu spiedienu paceles
bedré. Kreésls noteikti ir svarigaka mébele jebkuram datorlietotajam, tadé] ta izvélei japievers
ipasa uzmaniba, jo augsta cena un izteiksmigs dizains diemzél nenozimé, ka krésls noteikti
bis ergonomiski pielagots vairumam datorlietotaju. Biezi vien tie$i “dizaina” kréslus darbam
ar datoru nav iespéjams pietiekami noregulét katra lietotaja vajadzibam. Savukart Joti zema
krésla cena, visticamak, nozimé, ka ta izgatavos$ana ir izmantoti zemakas klases materiali
un tas nebus parak izturigs. Talakajas sadalas minéti dazi no svarigakajiem aspektiem, kuri
janem véra, izvéloties piemérotu kréslu.

Krésla atzveltne. Krésla atzveltnei jabalsta mugura vismaz jostas un krustu rajona, tai ja-
atbilst muguras formai. Atzveltnei jabalsta mugura visa tas garuma atbilsto$i mugurkaula da-
biskajiem izliekumiem, tapéc ir loti svarigi, lai datorlietotaja krésla atzveltne butu reguléjam
ari augstuma, ne tikai dziluma. Optimala varianta darba krésla atzveltnei janodrosina mu-
guras atbalsts pat tad, ja nodarbinatais maina kermena pozu, pieméram, noliecas uz prieksu
vai atliecas atpakal ($ada veida kréslos tiek izmantots t. s. sinhromehanisms, kas nodros$ina
atzveltnes sekoSanu nodarbinata mugurai un gada par nepartrauktu atbalstu).

Sédekla augstums. Svarigakais, lai krésla sédekla augstumu butu iespéjams regulét at-
bilstosi katra lietotaja vajadzibam. Pareiza krésla sédekla augstuma izvéle ir loti svariga, lai
nodrosinatu értu darba pozu. Ja darba kreésls ir par augstu, ta sédeklis var nospiest augsstilba
virspuséjos asinsvadus; ja tas ir par zemu, var rasties kermena piespiedu darba poza, kura
lenkis elkona un celu locitava ir mazaks par 90° plecu joslu nakas pacelt uz augsu, bet galva
jatur nedaudz atliekta, jo monitors atrodas augstak par acu limeni. Piemérotakais sédekla
augstums ir $ads: sédekla prieks$éjai malai jaatrodas paceles bedres limeni, lenkim cela locitava
jabut nedaudz lielakam par 90°, pédam - novietotam stabili uz gridas. Batiski ari, lai sédekla
izmers atbilstu lietotaja fiziskajiem izmériem: ja krésls ir parak $aurs, tas var nospiest kermena
mikstos audus.

Sédekla dzilums. Sédekla dzilumam ir jabat mazakam par attalumu no guzas locitavas
lidz cela locitavai, bet attalumam no sédekla priekséjas malas lidz apaksstilbu muguréjai

Divi tradicionali biroja krésli — nevienam nav requlé-  Labs biroja krésla paraugs ar reguléjamu atzveltnes
jams muguras balsta augstums (kréslam labaja pusé  augstumu, dzilumu un slipumu, ka ari gan aug-
nav reguléjams ari slipums), ka ari nav reguléjams stuma, gan platuma reguléjamiem roku balstiem
roku balstu augstums
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virsmai cela locitavas limeni jaatbilst nodarbinata plaukstas platumam. Lai séZot nenospiestu
kaju virspuséjos asinsvadus, ieteicami krésli ar noapalotu sédekla priek§éjo malu.

Roku balsti. Ieteicams izvéléties kréslus ar roku balstiem, turklat vélams, lai augstums
un attalums starp balstiem butu reguléjams, lai tos varétu pielagot katram darbiniekam indi-
viduali un atbilstosi veicamajam darbam. Ja roku balsti traucé un rokas var atbalstit uz galda
priekséjas malas, tos var nonemt.

Pieejami ari dazadi paliglidzekli, lai darbam ar datoru paredzétos kréslus pielagotu no-
darbinato individualajam vajadzibam. Galvenokart $ie izstradajumi lauj novérst krésla nepil-
nibas vai kompensét konkréta individa anatomiskas ipatnibas, nodrosinot muguras vai citu
kermena dalu atbalstu. Popularakie no $iem paliglidzekliem ir gumijas spilveni, kas novie-
tojami uz sédekla, vai speciali gumijas kili, vai atzveltnei pievienojami papildu balsti. Tapat
populara prakse ir nodro$inat nodarbinatajiem iespéju dienas dalu sédét uz “vingrosanas
bumbam”, ta nodrosinot muguras dzilo muskulu izkustinaganu.

Dazadi paliglidzek|i var efektivi uzlabot biroja kréslu un pielagot
to konkréta nodarbinata vajadzibam

Darba galds un darba virsma
Darba galda virsmai jabut maz atstarojo$ai un pietiekami lielai, lai uz tas varétu érti novietot
datoru un darbam nepiecieSamas iekartas, piederumus, dokumentus u. tml. Galvenais ietei-
kums - galda minimalajam izméram nevajadzétu bt mazakam ka 1200 x 800 mm, bet opti-
mala gadijuma - ne mazakam ka 1600 x 1000 mm. Jebkura gadijuma, bet ipasi, ja kréslam nav
reguléjamu roku balstu, galdam jabut pietiekami lielam, lai uz ta priekséjas malas var atbalstit
plaukstas un apak$delmus. Galda malam un stariem jabut noapalotiem, lai neraditu spiedienu
uz apaksdelmu. Galda augstumam (un attiecigi ari krésla augstumam) jabut tadam, lai tasta-
taru varétu novietot nodarbinata elkona limenim atbilsto$a augstuma (lai roka elkona locitava
batu saliekta aptuveni 90° lenki, bet plecu josla nebitu uzrauta uz augsu). Pédéjo gadu laika
populari kluvusi nevis taisnstiira, bet dazadu izliektu formu galdi, jo tie vieglak lauj iekartot
értu darba vietu. Reti sastopami, bet ieteicami ir galdi, kuriem ir atsevi$ka reguléjama virsma
tastattirai un pelei un atseviska — monitoram. Ja galda virsmas augstums nav reguléjams, tas
nedrikst but zemaks par 720 mm. Ideala gadijjuma ieteicams izmantot galdu ar reguléjamu
augstumu, kuru iespéjams pielagot darbam gan sédus (tradicionali), gan stavus vai pussédus.
Stradajot pie galdiem ar mainamu augstumu, jaatceras, ka nodarbinatie jainformeé par iespéju
regulari mainit darba pozas, t. i., kadu laiku stradat sédus, kadu laiku stavus vai pussédus.
Iekartojot darba vietu, loti svarigi ir atceréties, ka zem darba galda virsmas jaatstaj pietie-
kami liela briva telpa, lai nodarbinatais varétu viegli mainit darba pozu, piecelties un apsés-
ties. Visbiezak praksé var konstatét, ka zem galda atrodas lietas, kuram tur nav jabut (datoru
sistémbloki, personigas mantas, arhivu kastes, elektriskie silditaji u. tml.).



Nav ieteicams darba vietas aprikot ar t. s. tastatiiras plauktiem (zem galda virsmas izvie-
totiem izvelkamiem plauktiem, uz kuriem novietota tastatiira), jo parasti tie traucé nodar-
binatajiem sédét pareiza augstuma, ka ari, ja pele ir novietota uz galda, nevis uz tastatiras
plaukta, rokai ir palielinata slodze, jo ta bieZi jacila no peles pie tastatiiras un otradi.

Telpai zem darba galda virsmas ieteicami $adi parametri:

e dzilums - vismaz 70 cm; ja telpa zem darba virsmas ir slipa, tad vismaz 50 cm sédosa
nodarbinata celu limeni un 70 cm pédu limeni;

e platums - vismaz 50 cmy;

e augstums - vismaz 60 cm.

Gadijumos, ja galda augstums ir tads, ka nodarbinata pédas stabili nebalstas uz gridas,
ieteicams izmantot kaju paliktnus (vélams, ar reguléjamu augstumu (0-150 mm) un slipumu
(0°-20°)). Kaju paliktna virsmai jabut pietiekami lielai un értai, parklatai ar neslidenu materialu.

Parak maza galda virsma, tastataras plaukts, papira  Galds ar mainamu augstumu Jauj nodarbindtajiem
smalcinatdjs un atkritumu grozs zem galda nelauj mainit darba pozu. Sis galds ari piemérots, lai atse-
nodarbinatajam stradat ergonomiski pareiza poza viski mainitu monitora novietojuma augstumu

Zem galda novietotais sisttmbloks traucé sédét tieSi ~ Darbam pie galdiem ar reguléjamu augstumu nepie-
pretidisplejam un brivi kustinat kajas cieSsams nodrosinat ari ta saucamos “sedlu” kréslus
stradasanai pussédus

11
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Displejs

Datora displejam ir loti svariga loma darba ar datoru, turklat miisdienas ir mazaka nepie-
cieS$amiba pievérst uzmanibu attéla kvalitatei (ja tiek lietoti modernie $kidro kristalu displeji
(liquid crystal displays, LCD), tad attéla kvalitate parasti nav batiska probléma), bet svarigi
ir pievérst uzmanibu displeja novietojumam. Masdienigajiem LCD monitoriem ir raksturiga
mazaka mirgo$ana un labaka attéla kvalitate neka parastajiem monitoriem, tadél, stradajot ar
LCD monitoru, redzes diskomforts attistas retak (ieteicams izvéléties monitorus ar maksimali
lielu iz8kirtspéju). Turklat LCD monitori aiznem mazak vietas uz darba virsmas. Tas ir loti ba-
tiski, lai érti iekartotu darba virsmu, ja ir mazs galds. Tapat LCD monitori gandriz neizstaro
elektromagnétisko starojumu.

Pats galvenais, lai displejs batu viegli pagriezams, noliecams un batu iespéjams regulét ta
augstumu, attalumu un skata lenki no nodarbinata acim lidz ekranam (optimalais attalums
no acim lidz displejam ir 60 + 15 cm). Displeja aug$éjai malai jaatrodas acu augstuma vai ne-
daudz zemak.

Tapat japievérs§ uzmanibu, lai zZimju izmérs uz ekrana un atstarpes starp zimém butu pie-
tiekami lielas un viegli salasamas no optimala attaluma. Ja ekranu lieto galvenokart tekstu
apstradasanali, ieteicams izmantot tumsus burtus uz gai$a fona. Ari attéla kontrastam un gai-
$umam (spilgtumam) jabat viegli regulégjamam.

Tastatara
Tastat@iras izmériem un formai jabat tadai, kas lauj stradat atri un efektivi. Tastattirai jabat
viegli parvietojamai pa darba virsmu un stabilai lieto§anas laika, kabelim - pietiekami lo-
kanam un garam, lai tastatru varétu novietot vajadzigaja attaluma no displeja ekrana.
Tastattras korpusam nedrikst but asas $kautnes un stari. Simboliem uz tastatiiras taustiniem
ir jabat kontrastainiem un labi salasamiem. Tastattru ieteicams novietot apméram 45-60 cm
attaluma no nodarbinata acim. Tastatiiras prieks$a nepiecie$ama vismaz 10 cm plata, briva
vieta, kur var novietot plaukstas. Ieteicamais tastattiras slipuma lenkis attieciba pret horizon-
talo virsmu ir robezas no 0° lidz 25°% jo lenkis ir mazaks un tastatira planaka, jo labak.

Ir pieejamas ari t. s. “ergonomiskas” jeb dalitas tastatairas, kuram katra tastatras dala ir
vérsta uz savu pusi, lai varétu panakt, ka plaukstas pamatnes locitava neveidojas lenkis, bet ta
butu iespéjami taisna.

Nepareiza pozicija Pareiza pozicija

Tastaturas novietojumam un veidam jabut tadam, lai  Dalitds tastaturas palidz nodrosindt plaukstas
plaukstas locitava neveidotos nepareizs lenkis, untai  pamatnes atrasanos taisna stavokli, tomér stradat ar
jabut novietotai ta, lai galda prieksa batu briva vieta  $adu tastataru ir japierod

roku atbalstisanai



Pele

Mausdienas pieejamas loti dazadas “peles” darbam ar datoru, tomér izvéléties katram nodarbi-
natajam értako ne vienmeér ir vienkarsi. Svarigakais peles novietojuma ir tas, ka peles kabelim
jabut pietiekami garam un lokanam, lai ta batu érti novietota un manipulacijas ar peli varétu
izdarit brivi un netraucéti. Pelei nepiecie$ama noteikta darba virsmas platiba, kura neatrodas
citi priek$meti, un piemérota galda virsma (pieméram, jaizvairas no galdiem ar stikla virsmu,
bet ieteicams izmantot “peles paliktnus”). Pele janovieto péc iespéjas tuvak tastatarai, lai iz-
vairitos no piespiedu darba pozas roku locitavam un liekas roku parcilasanas, tapat jaizvairas
no tastatiiras novieto$anas uz izvelkama plaukta zem galda un peles novieto$anas uz galda.
Uzmaniba japievér§ ari peles novietojumam uz datora galda. Tam jabat tadam, lai lietotaja
roka plaukstas locitava atrastos iespé&jami taisna stavokli.

Peles izveélé svarigakais, kam japievér§ uzmaniba, ir tas, lai pele atbilstu lietotaja plaukstas
izméram, butu érta un tai batu “rullitis”. Pédéja laika specialisti rekomendé ari vertikalas peles —
ar tam stradajot, nodarbinata plauksta atrodas gandriz vertikala stavokli, t. i., tuvak rokas un
plaukstas normalajam pamatstavoklim (stradajot ar parasto, tradicionali horizontali novietotu
peli, plauksta tiek turéta piespiedu poza un apak$delma kauli atrodas sakrustota stavokli).

Vél jaatceras, ka kreiliem nepiecie$ams pielagot peli, izmantojot programmeéjamas pogas,
vai ari jaiegadajas specialas, kreiliem paredzétas, peles.

Pareiza pozicija Nepareiza pozicija

Pelei uz datora galda jabut novietotai ta, lai roku Ergonomikas specidlisti iesaka lietot “vertikalas”
plauktas locitava varétu turét iespéjami taisni, peles, jo, straddjot ar tam, plaukstas locitava atrodas
tadéjadi samazinot rokas locitavas slodzi neitralaka, t. i., dabiskaka, stavokli

Dokumentu turetajs

Viena no paligiericém, kuras ieteicams izmantot, stradajot ar datoru, ir dokumentu ture-
tajs. Ta merkis ir mazinat slodzi acim un mugurai, samazinot nepiecie$amibu bieZi noveérst
skatienu no displeja, lai paskatitos uz dokumentu, ar kuru tiek stradats. Dokumentu turé-
tajam jabat stabilam un érti reguléjamam, lai noveérstu liekas acu un galvas kustibas; vélams,
lai to varétu novietot starp tastatiiru un displeju (acu un
sprandas kustibas vertikala asi ir mazak bistamas vese-
libai), bet, ja tas nav iespéjams, turétaju var novietot ari
tiesi blakus ekranam.

Dokumentu turétajs var ievérojami atvieglot darbu
un samazinat slodzi, ieteicamaka ta novietosanas
vieta ir starp tastattru un displeju

13
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DARBS AR PORTATIVAJIEM DATORIEM

Pédéjo gadu laika portativo datoru lieto$ana ir kluvusi izplatitaka neka tradicionalo datoru
izmanto$ana. Formali raugoties, esoSie normativie akti nepilnigi regulé portativo datoru lie-
to$anas prasibas, kas butu jaattiecina ari uz “parnésajamam datorsistémam” (portativajiem
datoriem), kas darba vietas tiek lietotas pastavigi.

Raugoties no darba aizsardzibas viedokla, svarigaka at$kiriba no darba ar tradicionalo
datoru ir ta, ka nav iespéjams ievérot ergonomiskos principus. Visbatiskaka probléma ir por-
tativa datora ekrana atrasanas parak tuvu lietotajam (jo tiek lietota ta tastattra), ka ari ekrana
atra$anas parak zemu (jo tas atrodas uz galda un displeja aug$éja mala parasti ir ievérojami
zemak, neka tai batu jaatrodas). Turklat masdienas darbs ar datoru var tikt veikts loti dazadas
vietas, piemeéram, lidostas, autobusos u. tml., kur nav iespéjams nodrosinat piemérotus darba
apstaklus, tadéjadi vél vairak apdraudot nodarbinato veselibu.

Lai nodrosinatu iesp&ju ar portativo datoru stradat ergonomiski, vislabakais risinajums
ir nodro$inat to ar t. s. paplasinajuma staciju (no anglu valodas docking station), kas nodro-
$ina iespéju pievienot to pie tradicionala displeja, tastatiras un peles. Ja tas nav iespéjams,
ieteicams izmantot dazadus stativus, kuri nodro$ina portativa datora monitora pacel$anu er-
gonomiski pareiza augstuma. Ari $aja gadijuma ieteicams nodrosinat atsevisku pilna izméra
tastatiiru un peli.

Ja portativais dators jalieto ipasi neértas vietas (pieméram, turot to uz celiem), tad ietei-
cams ierobezot §adas lietoSanas laiku lidz 15 minatém, péc tam batu jamaina darba poza.

Svarigakie preventivie pasakumi darba ar datoru

Darba procesa planosana. Darba devéjam darbinieks ir jainformé par visiem riska fakto-
riem un to novérsanas vai samazinasanas iespéjam darba vieta, ka ari jalauj paam darbiniekam
piedalities darba vietas iekarto$ana un darba laika organizé$ana. Darba process japlano ta, lai
mainitos veicama darba raksturs, pieméram, sédo$u darbu ieteicams péc kada laika nomainit
ar darbu stavus vai uzdevumiem, kas prasa fizisku piepali. Ja dazadu apstaklu dé] sada veida
darba organizacija nav iespéjama (pieméram, intensiva datu ievadi$ana, datu lasi$ana ekrana
u. tml.), nepiecieSams ievérot regularus partraukumus, kas ieskaitami darba laika.

Portativa datora stativa lietosana ar atsevisku tas- Portativa datora “paplasinajuma bazes” lietosana
tatdru un peli ievérojami samazina ergonomiskos nodrosina iespéju iekartot visam ergonomikas pra-
riskus sibam atbilstosu darba vietu



Partraukumu veidi un laiks. Nav ieteicams stradat ar datoru bez partraukuma ilgak par
divam stundam ($aja gadijjuma partraukums nepiecie$ams vismaz 15 minates). Tomér efekti-
vaki ir isi, regulari partraukumi, pieméram, ieteicams ik péc vienas stundas partraukt darbu
uz 5-10 minatém.

Partraukuma laika nav ieteicams atrasties pie monitora. Ja darbs saistits ar datu lasisanu
ekrana, tad darba partraukumos jaizvairas no redzes piepiles. Savukart, ja darbs saistits ar
intensivu datu ievadiSanu, tad partraukuma jaizvairas no lidziga rakstura roku un plaukstu
locitavu kustibam. Labakais, ko darit §adu partraukumu laika, ir pastaigaties vai pavingrot.
Dazados informativajos materialus ir pieejama virkne efektivu un viegli izpildamu vingrina-
jumu. Ja $adi specialie vingrinajumi nav pieejami, jaatceras, ka jebkura izkusté$anas un izstai-
pisanas ir labaka par sédésanu.

Obligatas veselibas parbaudes. Darba devéjam janodrosina darbinieku obligatas vese-
libas parbaudes atbilstigi MK noteikumu Nr. 219 “Kartiba, kada veicama obligata veselibas
parbaude” (pienemti 10.03.2009.) prasibam. Visiem darbiniekiem, kuri ar datoru strada
vismaz divas stundas diena, ir javeic veselibas parbaudes atbilstigi $o noteikumu 1. pielikuma
4.11. punktam “Darbs ar datoru (darbs ar displejiem un darbstacijam)” - vienu reizi tris gados.
Darba devéjs var nosutit nodarbinato biezak neka reizi trijos gados tikai redzes parbaudei pie
oftalmologa vai optometrista, nodrosinot, ka reizi trijos gados nodarbinata veselibas parbaudi
veic arodslimibu arsts. Péc apskates okulists vai optometrists sniedz slédzienu tikai par no-
darbinata redzes atbilstibu veicamajam darbam, nepiecie$amibas gadijuma izrakstot recepti
redzes korekcijas lidzekla iegadei.

Papildu veselibas parbaudes ir javeic ari gadijumos, ja nodarbinatais stidzas par redzes
traucéjumiem, kurus varbut izraisijis darbs ar displeju (sk. tabulu “Iespéjamie veselibas trau-
céjumu céloni cilvékam, kas strada ar datoru”).

Redzi korigéjoso lidzeklu nodrosinasana. Ja datora lietotajam ir redzes traucéjumi un
nepiecieS§ama redzes korekcija, ieteicams iegadaties atbilstosas brilles. Kontaktlécas lietojamas
tikai tad, ja, ilgstosi stradajot, nerodas veselibas traucéjumi. Cilvékiem, kas ir vecaki par 40
gadiem, talit péc pirmajam sidzibam par redzes pasliktinasanos (presbiopiju jeb vecuma
talredzibu) ieteicams izvéléties brilles, kas palidzés érti un labi saskatit tastataru, tekstu un

Atteéld pa kreisi redzama rokas muskulu temperatdra, sakot darbu, bet pa labi - péc triju stundu nepdrtraukta
darba: triju stundu laika temperatira roka léndkas asinsrites un nekustiguma dé| ir ievérojami samazindju-
sies. Reguldras, isas pauzes un roku izvingrinasana var novérst arodslimibu attistibu
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monitoru 45-75 cm attaluma. Lécu un brillu veidu iesaka specialists atbilstosi pacienta redzes
defektam. Vélams, lai brillu lécas butu parklatas ar Ipasu parklajumu pret atspidumu, nodro-
$§inatu gaismas caurlaidibu virs 98% un novérstu nevélamos atstarojumus.

Ja veselibas parbaudé konstatéts, ka darba pienakumu veiksanai nodarbinatajam nepie-
cieSsami pieméroti speciali mediciniski optiski redzes korekcijas lidzekli (brilles) un par to
ir veikts ieraksts obligatas veselibas parbaudes karté, nepiecieS§amos izdevumus (pieméram,
brillu 1écu un brillu ietvaru iegadei, darba brillu izgatavosanai) sedz darba devéjs. Savukart
kartiba, kada darba devéjs nodrosina specialo mediciniski optisko redzes korekcijas lidzeklu
(brillu) iegadi, tiek noteikta darba kartibas noteikumos vai darba kopliguma.

DATORLIETOTAJU BIEZAKIE VESELIBAS TRAUCEJUMI UN TO CELONI

Veselibas traucéjumi lespéjamie céloni

Redzes
diskomforts:

« Sausas acs sin-
droms (asarosana,
grausana vai sves-
kermena sajata
acis);

- parejosas redzes
asuma izmainas;

+acu nogurums vai
apsartums u. c.

Sapes spranda

Sapes plecos

Nekvalitativs attéls uz displeja ekrana (netirs, puteklains monitors vai ta
filtrs, nepietiekami vai parmérigi kontrastains attéls, parak mazs zimju
izmers, sarezgita burtu forma).

Nepiemérots (parak liels vai parak mazs) apgaismojums.

Atspidums un apzilbinajumi (nepareizi novietots vai nenoreguléts ek-
rans vai gaismas kermenis).

Nekorigéta redze (neparbaudita redze, nepareizi izvélétas brilles, kon-
taktlécu lietosana).

Nepareizi izvéléts attalums no acim lidz ekranam, dokumentu turétajam
un tastatdrai.

Intensivas datu ievadisanas laika netiek izmantots dokumentu turétajs.
Zems gaisa mitrums telpa.

Puteklaina (nepietiekami uzkopta) telpa.

Nepietiekami atputas brizi.

Parak ilgs darba laiks

Displejs novietots par augstu.

Krésls novietots parak tuvu vai parak zemu attieciba pret displeju.
Intensivas datu ievadisanas laika netiek izmantots dokumentu turétajs.
Monitors vai dokumentu turétajs novietots parak talu un / vai neatrodas
tiesi preti nodarbinatajam.

Nepietiekami atputas brizi.

Parak ilgs darba laiks.

Nekorigéta redze (neparbaudita redze vai nepareizi izvélétas brilles).
Nepiemérots (parak liels vai parak mazs) apgaismojumes.

Darbi, kas prasa lielu redzes sasprindzinajumu.

Nepietiekami atputas brizi.

Parak ilgs darba laiks

Parak augsta darba virsma ar tastataru un peli.
Pele novietota par talu (sanis) no tastataras.

Roku balsti novietoti par augstu, par talu vai tuvu.
Nepietiekami atputas brizi.

Parak ilgs darba laiks



Sapes jostas un
krustu rajona

Sapes plaukstu
pamatnes
locitavas

Sapes elkona
locitavas

Sapes apaksdelma

Diskomforts
apaksstilbos
(sapes, tirpsanas
sajuata, nogurums
u.c.)

Nav muguras atbalsta vai tas nav pietiekams.

Parak augsts darba krésls.

Parak zema darba virsma.

Nepietiekama telpa kajam zem darba virsmas.

Atspidums uz ekrana, kura dé| ir nepareiza darba poza.
Ergonomiski pareiza, tacu parak ilgi fikséta sédosa darba poza.
Nepietiekami atputas brizi.

Parak ilgs darba laiks

Vienveidigas kustibas plaukstas pamatnes un pirkstu locitavas (darbs ar
tastataru un peli).

Parak liels lenkis starp darba virsmu un tastatdru (veidojas fiziologiski
nepareizs plaukstas pamata stavoklis).

Nepietiekams plaukstu pamata un apaksdelmu atbalsts.

Nepietiekami atputas brizi.

Parak ilgs darba laiks

Parak augsta darba virsma.

Pele novietota parak talu (sanis) no tastatadras.
Netiek izmantoti roku balsti.

Nepietiekami atputas brizi.

Parak ilgs darba laiks

Parak augsta darba virsma.

Asas darba virsmas malas.
Apaksdelmu atbalsts nav pietiekams.
Nepietiekami atputas brizi.

Parak ilgs darba laiks

llgstosa sédésana.

Parak zema darba virsma.

Parak dzil$ sedeklis.

Sédekla priekséja mala nav noapalota.

Parak augsts sédeklis un nav izmantots kaju paliktnis.
Sédésana ar sakrustotam kajam.

Nepietiekama telpa kajam zem darba virsmas.
Nepietiekami atputas brizi.

Parak ilgs darba laiks

IETEICAMIE VINGRINAJUMI DARBA AR DATORU

Dazados informacijas materialos ir aprakstiti daudzi dazadi, tostarp viegli un érti izpildami,
vingrinajumi, kurus varat izpildit, ja ikdiena stradajat ar datoru. Ari jebkurs fizioterapijas spe-
cialists vai profesionals veselibas sporta treneris noteikti varés ieteikt Tev atbilstigus vingro-
jumus — galvenais ir tos regulari izpildit un ievérot ari citus veseliga dzivesveida ieteikumus,
t. i, pilnvértigi un aktivi atpasties, pietiekami daudz gulét un ést veseligu, sabalansétu partiku.
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Vingrinajums

Apraksts

i,

Iztaisno rokas prieksa. Stingri saliec pirkstus dirés un
3-5reizes iztaisno. Péc tam rokas viegli izpurini.

No sakuma stavokla (sk. peléko kontdru) pabidi galvu
atpakal, veicot kustibu horizontala plakné (ka iebidot
atvilktni skapi). Noturi so poziciju 3-6 sekundes,
atbrivojies. Atkdrto vingrojumu 3-5 reizes.

A. Virzi plecus atpakal, izjatot, ka sasprindzinds starp-
lapstinu muskuli. Noturi 3-5 sekundes. Atslabinies.
Atkdrto vingrojumu 3-5 reizes. Nolaid rokas leja un
izpurini.

B. Pacel rokas augsa, izjatot, ka sasprindzinds
muguras muskuli, noturi 3-5 sekundes. Atslabinies.
Atkarto vingrojumu 3-5 reizes. Nolaid rokas leja un
izpurini.

Saakeé rokas uz pakausa, virzi elkonus uz aizmuguri,
izjatot, ka sasprindzinds starplapstinu muskuli.
Noturi 3-5 sekundes. Atslabinies. Atkdrto vingrojumu
3-5reizes. Nolaid rokas leja un izpurini.

A. Leni pagriez galvu pa labi, tad pa kreisi. Atkarto
vingrojumu 3-5 reizes.

B. Léni noliec galvu leja, noturi poziciju 3-5 sekundes,
iztaisno kaklu. Atkdrto vingrojumu 3-5 reizes.

C. leprieks aprakstito vingrojumu var veikt ar roku
palidzibu.

A. Léni noliec galvu uz vienu pusi, noturi poziciju
3-5 sekundes, iztaisno kaklu. Atkarto vingrojumu
3-5reizes.

B. To pasu var veikt ar rokas palidzibu.




A. Ar kreiso roku satver labas rokas elkoni un virzi
uz aizmuguri kreisas lapstinas virziena. Atkarto
3-5 reizes, to pasu veic ar otru roku.

B. Satver dvieli, virvi, nGju u. tml. un pavelc ar
vienu roku uz leju, péc tam ar otru roku — uz augsu
3-5reizes. Samaini rokas un atkarto vingrojumu.

C. Arlabo roku satver kreiso roku un pavelc to pa labi.

Atkarto 3-5 reizes, to pasu veic ar otru roku.

A, B. Pacel plecus uz augsu (ieelpa), nolaid (izelpa).
Atkarto 3-5 reizes.

C. Virzi plecus atpakal un uz leju, noturi poziciju
3-5 sekundes, atbrivojies.

Sanu muskulu stiepsana:A. Turoties ar labo roku,
kreiso kaju virzi prieksa labajai, kreiso roku pacel un
virzi pa labi. Noturi poziciju 3-5 sekundes, to pasu
veic uz otru pusi.

B. Sakabinatas rokas virzi uz vienu pusi, tad uz otru,
noturot katru poziciju 3-5 sekundes.

Kermena pagriezieni:

A, B. Labo kaju parliek pari kreisajai, ar kreiso roku
uzspieZot pret labo kaju, pagrieZ kermeni pa labi. To
pasu veic uz otru pusi. Atkdrto vingrojumu 3-5 reizes.

C. Pagriezieni tiek veikti stavus. Tos var veikt cilveki,
kas jatas stabili sada stavoklr.
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Stiepsanas dazados virzienos, katru poziciju noturot
3-5sekundes.

Apaksstilbs

Pédu izkustinasana tas saliecot, atliecot, aplojot uz
vienu un otru pusi: atliecot pédu, iztaisno kaju cela
locitava (sajatot, ka pastiepjas ikru muskulis). Katru
vingrojumu veic 3-5 reizes. Atkarto vingrojumu vai-
rakas reizes diend

Augsstilba priekséjo muskulu trenins, lai uzlabotu
kdju asinsriti: nedaudz ietupies celos un iztaisnojies.

Atceries:

pietupieni nav javeic lidz lejai, jo tas traumé cela
locitavas;

muskulu spéks tiek labak trenéts, ja kustibas veic léni.

Augsstilba priekséja muskula stiepSana: ar vienu
roku turoties, ar otru roku satver pédu, pavelc kaju uz
aizmuguri un augsu.
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PAPILDU INFORMACLJA

LABKLAJIBAS MINISTRIJAS DARBA ATTIECIBU UN
DARBA AIZSARDZIBAS POLITIKAS DEPARTAMENTA
Skolas iela 28, Riga, LV-1010
Talrunis 67021526
www.lm.gov.lv

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

LATVIJAS DARBA DEVEJU KONFEDERACIJA
Baznicas ield 25-3, Riga, LV-1010
Talrunis 67225162
www.lddk.lv

RSU DARBA DROSIBAS UN VIDES VESELIBAS INSTITUTA
Dzirciema iela 16, Riga, LV 1007
Talrunis: 67409139
www.rsu.lv/ddvvi

INFORMACIJU PAR DARBA AIZSARDZIBAS JAUTAJUMIEM
MEKLEJIET MAJAS LAPAS

www.osha.lv

www.stradavesels.lv
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LABKLAJIBAS MINISTRIJA VALSTS SOCALESAPOROSINASANAS AGENTURA Q VALSTS DARBA INSPEKCIIA

Sis materials ir izdots ar Valsts Socialas apdro$inaganas agentiras atbalstu ka dala no

Darba aizsardzibas preventivo pasakumu plana.

Materialu sagatavoja: Rigas Stradina universitates Darba drogibas un vides veselibas institats, 2015.
Bezmaksas izdevums.
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