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Izglitibas iestades — ka darba vides piemers

v'Vide, kura loti daudz laika pavada gan izglitojamie,
gan vinu skolotaji

v'Videi — bltu jabuat droSai un:
*izglitojamo attistibu veicinosai un attistosal
macibu vietai
* pedagogu veselibu nesagraujosai darba vietai

v'Kada ir realitate?
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Svarigakas problemu grupas izglitibas iestades

v'Drosibas aspekti — gridas, kapnes, podesti, gridas
segumi, paklaji u.tml.

v'lekstelpu gaisa kvalitate — CO,, putekli, gaistosSie
organiskie savienojumi u.tml.

v'Ergonomika — sédésSana/stavésana, tafeles,
atkartotas kustibas, smagumu (t.sk. bérnu)
parvietosana u.tml.

v'Atseviski citi riski — troksnis, kKimiskas vielas,
biologiskie riski u.c.

v'Veselibu veicinosie aspekti — kustibu iespégjas,
sadzives apstakli, tdens, édiens u.tml.
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Kapeéec ipasam fokusam butu jabut
bérniem/jauniesiem?

Bérni / jauniesi ir vairak apdraudeéti, jo.
v’ organisma attistiba turpinas pat Iidz 20-25 gadu
vecumam!

v'fiziologiskajam vecumam neatbilstosi apstakli vai
darbs (smagumu parvietoSana, troksnis, vibracija,
Kimiskas vielas u.c.) var butiski ietekmét organisma
attistibu un veselibas stavokli visa talakaja maza
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Fizikalie darba vides faktori - apgaismojums

3.pielikums
Ministru kabineta

2002.gada 27 .decembra noteikumiem Nr.610

Minimalais maksliga apgaismojuma limenis iestades telpas
(Pielikums grozits ar MK 11.08.2015. noteikurniem Nr. 469; MK 26.05.2020. noteikurmiem Nr. 322)

Apgaismojama virsma, uz

Maksliga apgaismojuma

Nr. p.k. Telpa vai teritorija kuras tiek norméts =
limenis (Ix)
apgaismojums

1. |lestades teritorija zeme 20

2. |Macibu telpa galda virsma 300
tafeles vidus (vertikali), iznemot 500
interaktivas tafeles

3. |Rasé3anas un zimé3anas kabinets [tafeles vidus (vertikali), iznemot 500
interaktivas tafeles

4. |Aktu zale grida 200

5. |Sporta zdle vai sporta zaleijgrida 300

pielagojama aktu zile

6. |Garderobe grida 150

7. |Tualete un dusas telpa grida 150

8. |Intemnata gulamtelpa grida 150

9. |Internata sadzives telpa darba galda virsma 300

10. |Internata macibu telpa galda virsma 300
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Telpas nodroSina dabisko

un maksligo

apgaismojumu.

Maksliga apgaismojuma

[Tmenis grupas vai rotalu

telpa ir 300 luksu (Lx) —
MK Nr.890 p.51.
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2 pielikums
Ministru kabineta
2009.gada 28.aprila noteikumiem Nr.359

lekStelpu apgaismojuma limeni atkariba no darba vietas un darba veida*

34. Izglitibas iestades:
34.1. bé&rnudarzi, bérnu dienas centri 300
34.2. spé|u istabas, bérnu istabas, rokdarbu 300
istabas
34.3. macibu klases 300 Apgaismojums galda virsmas
[imeni. Apgaismojumam jabat
reguléamam
34.4. vakarskolu, pieauguso izglitibas iestazu 500 Apgaismojumam jabat
macibu klases reguléjamam
34.5. lekciju telpas, auditorijas 500 Apgaismojumam jabat
reguléjamam
34.6. tafeles vietas, demonstraciju galdi, 500 Lekciju telpa, auditorija
uzskates materialu tabulas apgaismojumam jabat 750 Ix
34.7. zimésanas, makslas darbu telpas 500
34.8. ziméSanas, makslas darbu telpas 750

makslas skolds, raséSanas telpas

34.9. praktisko nodarbibu telpas un 500
laboratorijas
34.10. [rokdarbu telpas, tehnisko darbu telpas, 500

macibu darbnicas

34.11. |madzikas nodarbibu telpas 300
34.12. |datorapmacibas telpas 300
34.13. |valodu apmacibas telpas 300

droSibas un vides veselibas institlts

34.14. |praktisko darbu telpas un darbnicas 500




turpinajums

2009.gada 28.aprila noteikumiem Nr.359

lekStelpu apgaismojuma limeni atkariba no darba vietas un darba veida*

34.15. |ieejas halles 200
34.16. |koridori, vestibili, gaiteni 100
34.17. |kapnes 150
34.18. |skolénu, studentu koplietoSanas telpas 200 Apgaismojums gridas limeni

un aktu zales

34.19. |[skolotdju, pasniedzéju istabas 300

34.20. |bibliotéku telpas, kur atrodas 200
gramatplaukti

34.21. |bibliotéku lasTtava 500

34.22. |apmacibu materialu uzglabasanas 100

vietas, novietnes

34.23. |sporta zales, vingroSanas zales, 300 Apgaismojums gridas limeni
peldbaseini

34.24. |skolu édnicas 200

34.25. |virtuves 500

*Apgaismojuma limenis darba vietd var bat augstaks, bet apgaismojums nedrikst radit nelaimes

gadijuma risku, tai skaita paaugstinatu redzes sasprindzinajumu un apzilbinajumu.
- S v reselibas institlts

-
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Riski -

nepietiekams apgaismojums, parak spilgts apgaismojums,
nenoreguléts apgaismojums, nepareizi izvietotas darba vietas,
utml.:

v" nelaimes gadijumu risks

v neergonomiskas darba pozas

v' redzes sasprindzinajums

Risinajumi:

piemérotas logu aizsegu sistémas (zallzijas)

apgaismojuma projektésana piesaistot ekspertus

savlaiciga bojata apgaismojuma nomaina («mirgojosas» spuldzes)

projektoru izvietoSana, ta lai novérstu spidésanu acis (virs acu zonas),
radamkocinu izmantosSana
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Fizikalie darba vides faktori - troksnis
Troksnis iekstelpas

Skapas  Eidsesodas
izolacija iestades

Ja sanitarhigiéniskas iekartas ir ierikotas bez atbilstosas skanas un vibroizolacijas
pagrabtelpas, majas pamata rodas skanas frekvencCu svarstibas, kas izplatas pa eéku
sienam, radot telpas troksni.

InZzenieriekartas un sanitarhigieniskas iekartas (lifti, Udenssukni, atkritumvadi,
ventilacija) telpas var radit troksni lidz 45-60 dB.
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07.01.2014. MK noteikumi Nr.16
«TroksSna novertesanas un parvaldibas kartiba»

Trok$pa robezlielumi telpas

4 pielikums

Ministru kabineta
2014.gada 7 janvara noteikumiem Nr.16

Trok3na robezlielumi telpas’

Ne Laeq T (dBA) | Laeq T (dBA) | LaeqT (dBA)
" k Telpas lietoanas funkcija diena no vakara no nakti no
e plkst. 7.00 plkst. 19.00 | plkst. 23.00
lidz 19.00 lidz 23.00 lidz 7.00
(Laeq, 07-19) | (Laeq, 19-23) | (LAeq, 23-07)
- Izglitibas un audzina$anas iestaZzu macibu
telpas un lasitavas, apsprieZu telpas - - -
2. Arstniecibas iestaZu kabineti
40 40 40
3. Dzivojamas telpas un gulamtelpas (tai skaita
bérnu iestaddés un socialas apripes 35 35 30
iestadés)z
4. Arstniecibas un rehabilitacijas stacionaru
slimnieku palatas? 35 30 30
5. Viesnicu, viesu maju un mote|u numuri
40 35 35
6. Skatitaju (klausitdju) zales un sakralas
telpas 30 30 30
7. Biroju un publisko pakalpojumu sniedzéju
apmeklétaju pienem3$anas telpas 45 45 -

Piezimes.

1 Trok3na robeZlielumi nodroSinami normala telpu ekspluatacijas reZima, tas ir, telpas ar aizvértiem
logiem un durvim (iznemot raZotaja ieblvétos ventilacijas kanalus), ieslégtu piespiedu ventilaciju un
gaisa kondicioné3anu, ka arf apgaismojumu, nenemot véra telpu izmantodanas funkcionalo (fona)
troksni, pieméram, atskanoto maziku, darbinieku un apmeklétaju sarunas.
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Troksna ietekme uz cilvéka veselibu

Subjektivas/ objektivas, patologiskas 2
parmainas dzirdes organa — Centrala nervu sistéma

sarunvalodas uztverSanas traucéjumi,
uzmanibas novérsana,

psihoemocionala veseliba, mazina Endokrina sistéma
darba spéjas, pastavigs vai parejoss

dzirdes zudums

Sirds asinsvadu sistéma

Troksnis nakts laika - gratibas aizmigt, bieza (pulsa parmainas, kapilaru

pamosanas, miegs klast virspuséjs, partraukts, spazmas, asinsspiediena
péc pamos$anas cilvéks nejatas atpities. palielindSanas/samazinasanas)
Klusos dzivojamos rajonos, kur troksnis Gremosanas sistéma

neparsniedz 30-35 dB(A), cilvéks iemieg 20

mindsu laika, turklat miegs ir dzils. (kunga sekretoriskas un motoriskas

funkcijas traucéjumi - veicina kunga
Ja skanas [imenis ir 40 dB(A), miegs ir [oti sekls, YN Zarnu culu rasanos — t.sk. «caur
bet pie 50 dB(A) aizmig$anas periods stresa mehanismu»)
pagarinas par vienu stundu, dzila miega laiks

(mieriga miega ilguma attieciba pret kopé&jo

iega il ina 30%. pa: : ion3 3 |
miega ilgumu) samazinas par 30% Mlegs, darbs, ps|hoem00|onals stavoklis
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TroksSna ietekme uz cilvéka veselibu (2)

mPie troksna limena >60dB, samazinas
informacijas uztversanas spéja, samazinas
Islaicigas atminas apjoms, ja troksna
ekspozicija ir islaiciga — kognitivi traucéjumi ir
atgriezeniski.

BENormalas, beztroksna atputas trukuma deél

dabiskais nogurums péc darba dienas neizzud,
bet pakapeniski pariet hroniska.

B Sadzives un transporta troksnis maske
vajadzigos skanas signalus.
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Risinajumi -
Ko darit?
m\Vienas atbildes nav

»lzpratnes veicinasana gan politikas planotaju,
gan iedzivotaju vidu!

»Sapratiga pilsétvides planosana nakotné,
nemot véra zinatniski pamatotus ieteikumus ne
tikai attieciba uz arhitektdru, bet art vidi un
vides veselibu

»Aktualo piesarnojuma problému (gan troksna,
gan putekl|u u.c.) risinasana (transports, apkure
u.c.)

»Lokalo risinajumu piemérosana (troksni
slapéjosi logi, apzalumosana, troksna sienas
U:G:)
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Troksnis — telpu akustika (1)

v"Fona troksnis macibu telpas apgrutina verbalas
informacijas uztveri un sapratni skoléniem, negativi
letekmé macibu procesu un skolénu uzvedibu, ka ari rada
papildus slodzi skolotaja balsij.

v"Analizéjot fona troksSna ietekmi uz balss skanéjumu,
svariga ir signala-troksna attieciba (ang. signal-noise
ratio). Signala-trokSna attieciba ir signala jaudas attieciba
pret trokSna jaudu fizikala datu parraides kanala. Ja ta ir
parak maza, tad ir grati atdalit lietderigo informaciju no
trokSna Signala-trokSna attiecibu méra decibelos (dB).

v Klasé mérktiecigi vadita akustiska signala avots macibu
stundas laika ir skolotaja balss. Balss intensitate jeb
skalums ir tieSi saistiti ar klases telpa esoso fona troksni.
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Troksnis — telpu akustika (2)

v" Lai komunikacija bltu efektiva signala-trokSna attiecibai jaunakas
klasés ir jablt vismaz 15 dB.

v Vecakas klasés un atsevisku macibu priekSmetu stundas signala-
trokSna attieciba var bat mazaka — 5 l1dz10 dB.

v" Mazaka signala-trokSna attieciba ir klases telpas aizmuguré, jo tur
skolotaja balss intensitate sasniedz savu minimalo vértibu, ka art
trokSna avota tieSa tuvuma (piem., ventilacijas iekartas, novecojis
kodoskops)

v" Lielaka signala-troksna attieciba macibu procesa ir nepieciesama
skoléniem, kuriem ir dzirdes trauc&jumi, runas un valodas traucéjumi,
uzvedibas problémas, ka ari skoléniem, kuru dzimta valoda atskiras
no apmacibas valodas

v" Lielaka attieciba starp noraidito signalu un telpa esoso troksni ir
rekomendéta pirmsskolas vecuma bérniem un gados veciem
cilvékiem

B RIGAS STRADINA
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Troksnis — telpu akustika (3)

v Jo lielaka ir signala-troksna attieciba, jo labak bérni uztvers un sapratis
skolotaja teikto.

v" Signala-trokSna attieciba var palielinaties:
1) pieaugot skolotaja balss intensitatei,
2) samazinoties fona trokSna intensitatei macibu telpa.

v Ja fona trokSna izstarotais skanas spiediena Iimenis klasé ir augsts, tad
skolotajam ir nepieciesams ilga laika perioda, t.i., darba dienas garuma,
runat paaugstinata vai skala balsr, lai nodrosinatu macibu vielas
uztverei nepiecieSamo signala-trokSna attiecibu.

v Fona troksSna klatbltne provoceé Lombarda efektu runataja balsi,
paaugstinot gan balss intensitati, gan arT pamatfrekvenci.
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Troksnis — telpu akustika (4)

v"Normala skaluma balss lietoSana bez tas paaugstinaSanas
Ir iespéjama telpa, kura fona troksna izstarotais skana
spiediena limenis ir 50-55 dB.

v"Ja fona troksnis sasniedz 70 dB limeni, tad ir
nepiecieSamiba runat skalaka balst, lai akustisko signalu
sadzirdétu 1 m attaluma

v Optimals skolotaja balss skalums macibu stunda ir 54—65
dB (A), kas atbilst atbrivotas un normalas balss aprakstam

v"Visi faktori, kas paaugstina fona trokSna izstaroto skanas
spiediena limeni virs 50-55 dB, ir uzskatami par papildus
balss slodzi veicinoSsiem un ir uzskatami par balss
traucéjumu riska faktoriem.
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Troksnis — telpu akustika (5)
Macibu telpa fona troksni var radit:

1) skanas, kas ir sadzirdamas no arpuses caur aréjam
sienam un logiem,

2) skanas, ko rada apkures un ventilacijas sistémas,

3) skanas, kas ir sadzirdamas caur telpu starpsienam un
durvim,

4) skanas, kuras rada telpas iekspusé atrodosies skanas
avoti (macibu tehniskie lidzekli, apgaismes kermeni, ka ari
skoléni).
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Risinajumi -
Troksna izolacija

Tehnisko iekartu radita troksna izplatisanos samazina

»uzstadot iekartam skanas izolacijas korpusus vai
parsegus (caurulvadiem, kas iet caur norobezojoso konstrukciju,
uzstada elastigus amortizacijas apvalkus vai balstus);

»uzstadot prettrokSna ekranu;

»veidojot elastigas savienojumu dalas (stknu un ventilacijas
ag regétu savienojumus ar gaisa vadu (caurulvadu) sistému veido eIastTgus);

»izmantojot troksSnu slapétajus, vibroizolatorus (virzes un
rotacijas agregatus (sukni, kompresori, ventilatori) monté uz
vibroizolatoriem).
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Risinajumi -
TrokSna mazinasana

B No buvakustiska viedok|a telpas interjeru veidojosSos
elementus iedala skanu absorbéjosos (slapéjosos)
un atstarojosos (iespaido telpas akustiskos
parametrus).

W Lai trokSnainas vietas esosajas telpas nodrosinatu
loti zemu troksnu [imeni, telpu védina, izmantojot
gaisa kondicionéSanas iekartu vai svaiga gaisa
pievadi pa gaisa vadiem no ventilacijas iekartam
(neverot vala logus).
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Risinajumi -
v'Telpu akustikas risinajumi

v'Telpu blvtehniskie risinajumi (logi, durvis, gridu
segumi)

v'Skanas apsorbétaju, trokSna ekranu izvietoSana
v'Kvalitativas mébeles (nelodzas, necikst)

v'Kvalitativs aprikojums (projektori, datori, printeri
utml.) u.c.

v'Dalibnieku grupu skaitliska mazinasana
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Fizikalie darba vides faktori - mikroklimats

2.pielikums
Ministru kabineta
2002.gada 27.decembra noteikumiem Nr. 610

Minimala gaisa temperatura iestades telpas
(Pielikums grozits ar MK 10.09.2013. noteikumiem Nr.765)

Nr.p.k. Telpas nosaukums Gaisa temperatira (°C)
1. Méacibu telpa 18
2. Aktu zale 18
3. Sporta zale vai sporta zalei pielagojama aktu zale 16
4, Dusas telpa 20
5. Tualete 18
6. Garderobe 18
7 2 Internata gulamtelpa 18
8. Internata sadzives telpa 18

27.12.2002. MK noteikumi Nr.610 “Higiénas prasibas izglitibas iestadém, kas Tsteno visparéjas pamatizglitibas, visparéjas
vidéjas izglitibas, profesionalas pamatizglitibas, arodizglitibas vai profesionalas vidéjas izglitibas programmas”
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27.12.2002. MK noteikumi Nr.610 “Higiénas prasibas izglitibas iestadém, kas
Isteno visparéjas pamatizglitibas, visparéejas videjas izglitibas, profesionalas
pamatizglitibas, arodizglitibas vai profesionalas vidéjas izglitibas programmas”

39. Mehanisko pieplides un vilkmes ventilaciju ieriko macibu telpa, kura veic
laboratorijas darbus ar kKimiskam vielam, un telpas, kur uzglaba kimiskas vielas.
Tualeté un duSas telpa ieriko mehanisko vilkmes ventilaciju. Mehaniskas
pieplides ventilaciju ieriko ta, lai tualeté un dusas telpa nodroSinatu pietiekamu
gaisa apmainu. Telpu, kur nav ierikota mehaniska ventilacija, regulari védina.
Macibu telpu péc katras macibu stundas védina vismaz 10 mindtes (ziema —
vismaz 5 minates). Gaiteni, atpltas un rekreacijas telpu péc katra starpbriza
védina vismaz 10-20 mindtes (ziema — vismaz 5 minates).

40. Macibu telpa, kura veic laboratorijas darbus ar kimiskam vielam, papildus so
noteikumu 39.punkta minétajam prasibam ieriko velkmes skapi. Telpas, kur nav
velkmes skapja, aizliegts veikt laboratorijas darbus ar kimiskam vielam.
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17.09.2013. MK noteikumi Nr. “Higiénas prasibas bérnu uzraudzibas pakalpojuma
sniedzéjiem un izglitibas iestadém, kas Tsteno pirmsskolas izglitibas programmu’”

49. Pielaujama minimala gaisa temperatura telpas, kuras uzturas bérni:

49.1. kas ir jaunaki par trim gadiem, — vismaz 20 °C;

49.2. kas ir vecaki par trim gadiem, — vismaz 18 °C.

50. Gaisa apmainu telpas nodroSina, tas regulari védinot vai izmantojot gaisa kondicioné$anas vai
ventilacijas iekartas. Pakalpojuma sniedzéjs katru dienu nodroSina regularu telpu védinasanu, taja
skaita pirms bérnu ieraSanas un péc bérnu doSanas prom no pakalpojuma sniegSanas vietas, ka ari
pakalpojuma sniegSanas laika, kad bérni neatrodas telpas.
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Fizikalie darba vides faktori - mikroklimats

1.pielikums
Ministru kabineta
2009.gada 28.aprila noteikumiem Nr.359

Darba telpu mikroklimatam noteiktas prasibas atkariba no fiziskas

slodzes
Gaisa : : :
Nr. ) Darba ~ Gaisa relativais |Gaisa kustibas
Gada periods s temperatlra A
p.k. kategorija () mitrums (%) | atrums (m/s)
1. Gada aukstais periods (vidéja gaisa L 19,0-25,0 30-70 0,05-0,15
temperatlra arpus darba telpam +
10 °C vai mazak) 2 16,0-23,0 30-70 0,1-0,3
ns 13,0-21,0 30-70 0,2-04
2. Gada siltais periods (vidéja gaisa L 20,0-28,0 30-70 0,05-0,15
temperatlra arpus darba telpam
vairak par + 10 °C) 112 16,0-27,0 30-70 0,1-0,4
ns 15,0-26,0 30-70 0,2-0,5
Piezimes.

1. | kategorija — darbs nav saistits ar fizisku piepdli vai prasa |oti nelielu vai nelielu fizisku piepdli
(pieméram, visi gariga darba daritdji, darbs pie dazadam vadibas pultim, darbs, kas tiek veikts sédus,
stavus vai parvietojoties, vieglu priekSmetu (lidz 1 kg) parvietosana).

2. |l kategorija — darbs, kas saistits ar vidéji lielu vai lielu fizisko piepdli (piemé&ram, pastaviga
smagumu (ITdz 10 kg) celSana un parvietoSana, metinaSana, metalapstrades darbi).

3. Ill kategorija — smags darbs (pieméram, pastaviga smagumu (vairdk par 10 kg) celSana un
parvietodana). Sibas un vides veselibas institlts




CO, ka telpu gaisa piesarnotibas pakapes raditajs

v" Arpus telpam normals: 350 - 450 ppm

v" Pienemams: < 600 ppm

v Sudzibas par sasmakusu gaisu: 600 - 1000 ppm
v

Petijumi liecina, ka cilvéka izelpa CO, koncentracija ir 100 reizes lielaka jeb apméram
4(?(00? ppm. Tadégjadi cilvéku izelpotais gaiss strauji palielina CO, koncentraciju
iekStelpas.

ASHRAE un OSHA standarti: 17000 ppm
Miegainums: 1000 - 2500 ppm

SN

v" Negativa ietekme uz veselibu: 2500 - 5000 ppm

v" Maksimala pielaujama koncentracija 8 stundu darba perioda: 5000 — 10 000 ppm

v" Maksimala pielaujama koncentracija 15 mintsu darba perioda: 30 000 ppm

Tilpumvienibas ppm jeb miljondalas (no anglu val. — parts per million)
ASHRAE - American Society of Heating, Refrigerating and Air-Conditioning Engineers
OSHA The Occupational Safety and Health Administration

https://www.engineeringtoolbox.com/co2-comfort-level-d_1024.html
https://www.lza.lv/images/IK_CV/C0O2%20monitorings.pdf
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CO, ka iekstelpu gaisa kvalitates raditajs

Laiku pa laikam CO, Iimenis paaugstinas, tacu
ventilacijai janodrosina lidz 7000 ppm, lai nodrosinatu
gaisa kvalitati pienemamu lielakai dalai individu

Bistami limeni

Viegli toksiski, elposanas un pulsa paatrinasanas, slikta
ddsa:

30 000 — 40 000 ppm

Galvassapes, redzes traucéjumi: virs 50000 ppm

Bezsamana, vél augstaks limenis, nave: 100 000 ppm

https://www.engineeringtoolbox.com/co2-comfort-leved_1024.html
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Realitaté -
Mikroklimats

TestéSanas process: mikroklimata raditaji telpa - gaisa relativais mitrums (GRM, %) noteikti védera liment ~0,8
m augstuma no gridas, vairakos darba vietas punktos. Telpas ir dabigas ventilacijas iespégjas.

Darba Meiam
vietas Darba vietas apraksts (;alijl:ls " | GRM* % | Normativais lielums"
Nr.

Aukstais periods:
Viegls darbs
39 ey
(I kategorija)
GRM., %: 30.0 - 70.0;
t “C19-25;

2. stavs, 4.grupinas telpa ~55
L m’ platiba. Mérjjuma laika 10:35
telpa atrodas 19 cilvéki.

2.stavs,4.grupinas gulamistaba GPA, m/s: 0.05-0.15
2 ~30 m’ platiba. Meérijjuma 10:43 22
laika telpa neatrodas cilveki. Siltais periods:
Viegls darbs
2. stavs, l.grupinas telpa ~ 60 a /:',a{egory 9 :
5 e e GRM, %: 30.0 - 70.0;
3 m° platiba. Mérfjuma laika 10:55 25 { °C- 20 - 28:
telpa atrodas 16 cilveki. GPA. m/s: 0.05 — 0.15

Piezimes:

* standarta nenoteiktiba pie parklasanas koeficienta k=2, kas nodrosina 95% ticamibas intervalu, saskana ar
kalibracijas sertifikatu nr. 2/16-A relativajam mitrumam = 1%;

b atbilstos$i MK not. Nr. 359 , Darba aizsardzibas prasibas darba vietas”, 28.04. 2009. (stajas speka 01.01.2010.).

Mérijumus veica RSU HASL, 07.03.2018.
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Gaisa kvalitate — oglekla dioksids
Oglekla dioksids

TestéSanas process: oglekla dioksida mérfjumi tika veikti atbilstodi pasutitaja noradijumam. Oglekla dioksida
koncentracija tika noteikta ar zondi, kura novietota vairakos punktos telpa un izteikta ka vidéja vértiba, izslédzot
iespéju uzelpot zondei. Oglekla dioksida koncentracija ir atkariga no cilvéku skaita telpa un telpas kubatiiras. Telpas
ir dabigas ventilacijas iespéjas.

D.arba : Méramie. Merijuma Mél:iju.m.u l:ezultﬁts Rekomendgjama
vietas Darba vietas apraksts parametri, laiks (videjais lielums i< Tielums P
Nr. mérvieniba M + u*) T

. ):
2. stavs, 4.grupinas telpa ~55 Oglekla M _31
l. m’ platiba. Mérfjjuma laika dioksids, 2842 + 142 1830
= o SR 10:35
telpa atrodas 19 cilveki. mg/m?
2. stavs,  4.grupinas 10:39
gulamtelpa ~30 m’ platiba. Oglekla R
2 Meérijuma laika telpa dioksids, : 1910 + 96 1830
i e & ; 10:43
neatrodas cilvéki (telpa no rita mg/m?
tika izvédinata).
= ; 10:55
2. stavs, l.grupinas telpa ~ 60 Oglekla i
3. m’ platiba. Mérijjuma laika dioksids, 5 2189+ 110 1830
¢ L o 10:57
telpa atrodas 16 cilveki. mg/m’
Piezimes:

* vidéjiem lielumiem uzradita nenoteiktiba 3% no mérfjuma rezultata, saskana ar CO, zondes kalibrésanas sertifikatu
FCB 142/312,

® rekomend@jamais lielums atbilstosi LVS EN ISO 16000-26 , Telpu gaiss. 26. dala: Oglekla dioksida (CO.) paraugu
nemsanas stratégija” tabulai B.1.
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Gaisa kvalitate — oglekla dioksids
Oglekla dioksids

TestéSanas process: oglekla dioksida mérfjumi tika veikti atbilstodi pasutitaja noradijumam. Oglekla dioksida
koncentracija tika noteikta ar zondi, kura novietota vairakos punktos telpa un izteikta ka vidéja vértiba, izslédzot

iespéju uzelpot zondei. Oglekla dioksida koncentracija ir atkariga no cilvéku skaita telpa un telpas kubatiiras. Telpas
ir dabigas ventilacijas iespéjas.

D.arba : Méramie. Merijuma Mél:iju.m.u l:ezultﬁts Rekomendgjama
vietas Darba vietas apraksts parametri, laiks (videjais lielums i< Tielums P
Nr. mérvieniba M + u*) T

. ):
2. stavs, 4.grupinas telpa ~55 Oglekla M _31
l. m’ platiba. Mérfjjuma laika dioksids, 2842 + 142 1830
= o SR 10:35
telpa atrodas 19 cilveki. mg/m?
2. stavs,  4.grupinas 10:39
gulamtelpa ~30 m’ platiba. Oglekla R
2 Meérijuma laika telpa dioksids, : 1910 + 96 1830
i e & ; 10:43
neatrodas cilvéki (telpa no rita mg/m?
tika izvédinata).
= ; 10:55
2. stavs, l.grupinas telpa ~ 60 Oglekla i
3. m’ platiba. Mérijjuma laika dioksids, 5 2189+ 110 1830
¢ L o 10:57
telpa atrodas 16 cilveki. mg/m’
Piezimes:

* vidéjiem lielumiem uzradita nenoteiktiba 3% no mérfjuma rezultata, saskana ar CO, zondes kalibrésanas sertifikatu
FCB 142/312,

® rekomend@jamais lielums atbilstosi LVS EN ISO 16000-26 , Telpu gaiss. 26. dala: Oglekla dioksida (CO.) paraugu
nemsanas stratégija” tabulai B.1.

B RIGAS STRADINA
B UNIVERSITATE

Mérijumus veica RSU HASL, 07.03.2018.
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Citas telpu gaisu piesarnojosas vielas
Kimiskas vielas
TestéSanas process: kimisko vielu paraugi pemti atbilstodi pasuititaja noradijumam, ta noraditajas vietas. Gaisa paraugi

tika pemti ar individualajiem paraugpéméjiem, kuri novietoti stacionari darba telpa. Kimisko vielu ekspozicija ir
aprékinata 8 stundu darba dienai.

D.arba Darba vietas apraksts Maramie parametri, MEI'TJUI.HU » Normativi vai
vietas mérvieniba rezultats (vidéjais | rekomendéja
Nr. lielums M = u®) mie lielumi "
L Bannns. Meértjumi veikti sporta nodarbibu Hiors, mg/m?® 1.5+ 0.2 10
laika.
Tehniska telpa zem peldbaseina. Notiek Hlors, mg/m? 1.6 £0.2 1.0
7 baseina tehniska apkope, filtru nomaina,
udens kvalitates parbaude, darbs ar kimiju. Sérskabe, mg/m? <0.005 0.05

Tehniska telpa zem dzakuzi. Notiek
3. tehniska apkope, filtru nomaina, udens Hlors, mg/m? 1.6 £ 0.2 1.0
kvalitates parbaude, darbs ar kimiju.

Registratira. Administratora darba vieta.
4. Darbs ar klientiem. Darba vieta atrodas Hlors, mg/m? 0.04 £ 0.01 1.0
blakus telpa.

Piezimes:
* vidéjiem lielumiem uzradita paplasinata nenoteiktiba, kura noteikta ka vidéja kvadratiska novirze, kas pareizinata ar
Eﬁrklﬁﬁanz‘ls koeficientu 2, nodro3dinot 95% ticamibas limeni;

AER - aroda ekspozicijas robezveértibas atbilstosi 2007. gada 15. maija MK noteikumiem Nr. 325 "Darba aizsardzibas
prasibas saskaré ar kimiskam vielam darba vietas";

Meérijumus veica RSU HASL, 04.12.2018.
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Citas telpu gaisu piesarnojosas vielas

Kimiskas vielas

TestéSanas process: kimisko vielu paraugi nemti atbilstodi pasititdja noradijumam, ta nordditajas vietds. Gaisa paraugi
tika pemti ar individudlajiem paraugnéméjiem, kuri novietoti staciondri darba telpa un pie darbiniekiem, to elpoSanas

zona.
Darba Darba vietas apraksts Mérimie parametri, .\lérijumu. Normativi vai
vietas B et rezultits (vidéjais | rekomendéja
Nr. liclums M % u*) | mie lielumi “*
Vingrosanas _ zile.  Notieck  sporta
nodarbibas. Telpa atrodas ~100 cilvéki. Oglekla dioksids, ;
’ Telpas liclums 1370 m’. Relativais gaisa mg/m? s 1530
mitrums — 28%, temperatira - 23.2°C
Cinas ziile. Notiek sporta nodarbibas.
Telpa atrodas ~20 cilveki. Telpas lielums Oglek]a dioksids,
2 2 > i 3 = o
- 306 m". Relativais gaisa mitrums - 24%, mg/m? l6aedi1e RSaH)
temperatiira — 22.5°C
Boksa zale. Notick nodarbiba. Telpa
atrodas ~20 cilvéki. Telpas liclums 304 Oglek]a dioksids,
3 2 : g .
o m~. Relativais gaisa mitrums 28%, mg/m’ LRELAT 1530
temperatiira — 21.8°C
Oglekla dioksids,
4 Rotalu_upe. Péc nodarbibas. Telpa nav mg/m’ 1531 £15 1830
: silvéku. Telpas lielums 230 m>.
it~ e Hlors, mg/m’ 0.75 + 0.11 1.0
: Oglekla dioksids,
Mazais peldbaseins. Notick peld&Sanas e x!? ,.'::), o 1267 £ 13 1830
5 nodarbiba. Telpd atrodas ~20 cilveki. g
Telpas liclums 230 m™. Hlors, mg/m’ 0.78 £ 0.12 1.0
Lielais peldbaseins. Notiek peld&sanas Oglekla dioksids, 1225+ 12 1830
6. nodarbibas. Telpd atrodas ~60 cilveki. mg/m’
Telpas liclums 1224 m". Hlors, mg/m? 0.87 £ 0.13 1.0
Piezimes:

* vidgjiem lielumiem uzridita papladinita nenoteiktiba, kura noteikta ki vidéja kvadritiskd novirze, kas pareizinita ar
arklasanas koeficientu 2, nodrosinot 95% ticamibas limeni:
I . 4 e d , s = - . AL e
vidéjiem lielumiem uzrddita nenoteiktiba 1% no mérfjuma rezultdta, saskapa ar CO, zondes kalibré3anas sertifikatu

Nr.041931;

© AER - aroda ekspozicijas robezvértibas atbilstosi 2007. gada 15. maija MK noteikumiem Nr. 325 "Darba aizsardzibas

rasibas saskar€ ar kimiskam vielam darba vietas";
rekomend@jamais lielums atbilstodi LVS EN ISO 16000-26 , Telpu gaiss. 26. dala: Oglek]a dioksida (CO,) paraugu

nemsanas stratégija™ tabulai B. 1.

MeérTjumus veica RSU HASL,
28.11.2018.

5Tbas un vides veselibas instituts



Citas telpu gaisu piesarnojosas vielas
Kimiskas vielas

TestéSanas process: kimisko viclu paraugi pemti atbilstodi pasiititija norddijumiem un ta noraditajas darba vietds.
Gaisa paraugi tika pemti ar individudilajiem parauggéméjiem, kuru uztvérgjfiltri novietoti staciondni telpds (telpas
talaka stird, pic durvim un telpas vidii).

: Méramie parametri, i peboycens Rekomendéjamie
N.p.k. Mérfjumu veiksanas vietas apraksts 2 (vidéjais liclums P 8
mérvieniba liclumi **/***
M+u")
Oglideyrazi
(summiri), mg/'m’, 0.40 £ 0.08 0.3
t.sk.:
232 kabinets. Latviesu valodas un .
literatiiras klase (sintétiskais gridas Butanols, mg/m 0.07 £ 0.01 -
segums)
1. Butilacetiits, mg m' 0.11 £0.02 -
Toluols, mg/m’ 0.02 £ 0.01 -
232 kabinets. Latviesu valodas un Formaldehids, mg/m’ 0.035 = 0.005 0.1
literattiras klase (sintétiskais gridas
segums) Izociandti, mg/m’ <0.0001 0.02
Oglidenrazi
(summiri), mg/'m’, 0.38 £ 0.08 0.3
t.sk.:
333 kabinets. Biologijas klase Butanols, mg/m’ 0.09 0,02 -
(sintZtiskais gridas segums) Butilacetits, mg/m’ 0.12 £0.02 .
-
= Toluols, mg/m" 0.07 £ 0.01 -
Etilbenzols, mg/m’ 0.02 £ 0.01 -
333 kabinets. Biologijas klase Formaldehids, mg/'m’ 0.027 = 0.004 0.1
(sintétiskais gridas segums) Izociandti, mg/m’ <0.0001 0.02
Oglidegrazi
(summiri), mg'm’, 1.26 £0.25 0.3
) - tsk.:
3l I'F“lzlf"‘::‘_ M“_l;:m"k;'s klase Butanols, mg/m’ 0.14 £0.03 -
3. I, ST ) Toluols, mg/m’ 0.24 £ 0.05 2
Butilacetits, mg/m’ 0.35£0.07 -
Etilbenzols, mg/m’ 0.06 = 0.01 -
311 kabinets. Matematikas klase Formaldehids, mg/m’ 0.024 = 0.004 0.1
(sinttiskais gridas segums) Izocianiti, mg/m’ <0.0001 0.02
Piezimes:

* vidgjiem liclumiem uzridita paplasinita nenoteiktiba, kura noteikta ki vidéja kvadritiska novirze, kas pareizindta
ar parklasands koeficientu 2, nodrosimot 95% ticamibas limem:
** rekomend@&jamais liclums piemérots atbilstodi ickstelpu gaisa kvalitites vadlinijjam ,Air Quality Guidelines for
Europe”, WHO Regional Publications, 2000,

MeérTjumus veica RSU HASL,

21.04.2016.

roStbas un vides veselibas institlts




Risinajumi -
v'Kvalitativa ventilacijas sistéma
v'Gaisa mitrinaSana vai sausinasana
v'Védinasana
v'Izpratnes veicinaSana par gaisa kvalitates
nozimigumu veseligas vides nodrosinasana

BEEEE RiGAS STRADINA «~ Darba drosibas un vides veselibas institats
B UNIVERSITATE g










i 7

__“““.__““_ .

LLELRE R T\.
g |




Ergonomiskie riska faktori

v'Piespiedu darba pozas (sédus, stavus)

v'Lokals muskulu sasprindzinajums (darbs ar
datoru, rakstisana u.c.)

v'Smagumu parvietosSana
v'Redzes sasprindzinajums
v'Balss parslodzes
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Muguras un plecu sapes pedagogiem izraisa

v'Smagumu parvietodana (gramatu kaudzes, burtnicu
kaudzes, bérnu celSana, gultas bérnudarzos u.c.)

v/StiepSanas uz augsu (piestiprinot priekdmetus, novietojot
tos augSé€jos plauktos u.c.)

v'Parliek8anas pari skoléniem, kad vini raksta
v'Grie§anas ap savu asi (pie tafeles u.c.)

v'ligstosa sédésana, nedaudz noliecoties uz prieksu (darbu
laboSana u.c.)

v'Neértas darba vietas pie datora
v'ligstods darbs stavus + nepieméroti apavi

Sudzibas biezak psihoemocionalas slodzes, stresa laika,
macibu gada laika
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Augstpapezu apavi un ilgstosa stavesana
v"10 cm un augstaki rada lielas problémas (ieteicami —
3-5 cm)
v Izmainas smaguma centrs:
» slodze uz pédu priekSéjam dalam
» slodze jostas dalai

v Saspringti apaksstilbi

% 'l)\"\(f'l-’t;\l_%7'_‘[‘,;]‘\{}"{_\7‘\ «~ Darba drosibas un vides veselibas institdts
INIVERSITATE -




ligstoss darbs stavus

: |
Varicose veins ‘ \ :
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Risinajumi (1) -
v lemacities stradat ergonomiska poza (ausis — pleci —
glizas; kajas nedaudz plati)
v  Sekot, kada poza tiek veikts darbs
v"IzvEléties piemérotus apavus
v"Mainit pozas — sédus/stavus
v Kompresijas zekes, slodzi mazinosie paklaji
v"Noliecoties uz prieksu:
* balstit muguru ar vienu roku
* atbalstities ar rokam pret galdu

* izmantot radamkocinu, pildspalvu «ka rokas
pagarinataju»
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Risinajumi (2) -
v Sakartot galdu (lai nav talu jasniedzas péc prieksmetiem)
v |zvairities nest smagus priekSmetus, izmantot ratinus
v"Izmantot értu kréslu, ta atzveltni
v"Regulari izkustéties (ik 20 min)
v"Regulari vingrot
v"Nostiprinat védera presi, muguras muskulattru
v"IzvEéléties sabalansétu uzturu (kalcijs, D vitamins)
v Sekot l1dzi kermena masas indeksam

v Atmest smékeésanu
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Balss parslodze - sudzibas

v'Smagakos gadijumos var novérot balss zudumu
v'Vieglakos gadijumos:

* kasisanas un kutinasanas sajtta kakla

° sausuma sajuta riklé

* sapes balss saités, kakla

* balss nogurums

* aizsmakums

* balss tembra izmainas

* kairinoss klepus
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Balss parslodzi veicinosie faktori

v'Psihoemocionala parslodze

v'Paaugstinats fona troksnis

v' Slikta telpu akustika

v Sauss gaiss

v Smékeésana

v Alkohola lietoSana, t€jas un kafijas lietoSana

v'Paaugstinats jatigums pret putekliem
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Preventivie pasakumi balss parslodzes mazinasanai

v" Balss izglitibas kurss pedagogiem
v" Balss higiéna

v Augséjo elpcelu saslimsanas gadijumos, kas izpauzas ar saposu kaklu,
skolotajiem batu jaizvairas no balss lietosanas stundu laika

v Svarigi ir lietot daudz dzeramo Gdeni (nevis kafiju vai teju, kam piemit
urindzenosas ipasibas)

v Regulari atpatinat balss saites klusgjot (t.sk. izmantojot pat |oti Tsus
partraukumus)

v' SaudzgjoSs reZims
v" Gaisa mitrinaSana

v" Pedagogiem regulari ir jaapmeklé balss trauc&jumu joma specializgjies
logopéds vai otorinolaringologs, lai novértétu balsenes un balss funkcijas
stavokli.

BEEEE RiGAS STRADINA «~  Darba droSibas un vides veselibas institlts
B UNIVERSITATE g




Risinajumi darba vietas ergonomiskai
uzlabosanai -

v'Informét un izglitot par darba vietas
ergonomiskiem risinajumiem un
ergonomiskiem darba panémieniem

v"Nodrosinat tehniskus paliglidzeklus

v'Nodrosinat darba vietas ergonomisku
aprikojumu (kvalitativas piemérotas mébeles,
augstuma reguléjamus galdus u.c.)
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Traumatisms

v'PaklupSana, paslidéSana, aizkerSanas, nokriSana

v' Traumésanas, ko rada izglitojamie (gan netiSam, gan
vardarbiba)

v Aprikojuma izmantoSana
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Risinajumi -

Slieksnu, pakapienu, podestu mazinasana
Signakrasojuma, bistamibas apziméjumu lietoSana
Telpu gridu drosa uzkopsana

Drosu piemérotu pakapienu nodrosinasana
Piemérotu mébelu nodrosinasana

Audzinamo kustibas «mierinasana»

DN N N N W RN

Macit atpazit traumatisma riskus, pieméram, izstradajot
anketu pedagogam par galvenajiem riskiem klasé

v
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Attalinatais darbs

Pétijuma “Par probléemam un risinajumiem attalinata izglitibas procesa nodroSinasana valsts
arkartejas situacijas apstak|os” rezultati

Publicéts 28/05/2020 10:39

LIZDA ap‘rauvja

PAR ATTALINATO
MACIBU NORISI

REZULTATI

Avots: https://www.lizda.lv/projects_and_studies/petijums-par-problemam-un-risinajumiem-
attalinata-izglitibas-procesa-nodrosinasana-valsts-arkartejas-situacijas-apstaklos/
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Priekslikumi attalinata macibu procesa pilnveidosanai

1. Pedagogi janodrosina ar portativajiem darba vietas datoriem, kuri aprikoti ar macibu procesam
nepiecieSamo programmaturu, vebkameram, mikrofoniem, austinam;
2. Jaatrod risinajums, lai pedagogu majsaimniecibam butu iespéja kompensét papildus izdevumus,
kas radusies attalinata macibu procesa nodrosinasanai izmantojot interneta, telefona pieslégumus
un elektribu. NepiecieSams ari finanséjums licencém, pieejas kodiem digitalajiem macibu (aizmirsts par
materialiem pedagogiem un izglitojamajiem; pedagogu
3. Pedagogiem nepiecieSams nodrosinat digitalo prasmju pilnveides pasakumus latviesu valoda par fizisko darba
videokonferencu veido3anu, tieSsaistes macibu stundu veido3anu, tehnisko zinasanu un prasmju o
pilnveidoganu dazadu digitalo platformu lietoana un metodisko atbalstu par attalinatam macibam vidi un
nepiecieamo materialu veido$anu; veselibu ...)
4. Pedagogiem nepiecieSams nodrosinat informacijas tehnologiju specialista konsultacijas, atbalstu
digitalo riku, platformu lieto3ana un datortehnikas remontam;
5. NepiecieSams pedagogiem dot stingras garantijas, ka 2019./2020.macibu gada noteikta darba
samaksa saglabasies lidz 2020.gada 31.augustam;
6. Pedagogiem un izglitojamajiem janodroSina interneta pieslégums ar augstu un nemainigu
parraides atrumu;
7. Japilnveido pieeja strukturétiem, macibu un metodiskajiem materialiem, kurus iespéjams
redigét atbilstoSi macibu vajadzibam, kas apkopoti viena vietné un ir iespéja pedagogiem
komunicét par tiem;
8. Pedagogiem nepiecieSams metodiskais atbalsts, noradijumi, labas prakses pieméri par kvalitativu
un efektivu atgriezenisko saikni ar izglitojamiem un vinu vecakiem;
9. Sadarbiba ar Veselibas ministriju un iesaistot psihologijas augstskolu programmu studéjo3os,
pedagogiem, skoléniem un vecakiem, nepiecieSamibas gadijuma ir janodroSina attalinatas
psihologa konsultacijas;
10. Apliecinat 2019./2020.macibu gada beigu datumu atbilstibu Ministru kabineta 2018.gada
11.decembra noteikumiem Nr. 777.

Avots: https://www.lizda.lv/projects_and_studies/petijums-par-
problemam-un-risinajumiem-attalinata-izglitibas-procesa-nodrosinasana-
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Atsauce: https://skaties.lv/majasofiss/#foto-646693
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Risinajumi
v'Informét un izglitot par darba vietas
pielagosanu attalinataja darba
v"Nodrosinat tehniskus paliglidzeklus

v'Nodrosinat darba vietas ergonomisku
aprikojumu

v'Organizatorisko atbalsta pasakumi
(pieméram, IT atbalsts, apmacibas par IT
risingjumu pielietosanu u.c.)
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Attalinatais darbs ar DATORU

Pasnovértéjums DARBAM majas, ja strada ar datoru

Misdiends arvien bietak darba deviyi nodroding iespéju dalu darba veik! drpus ierastas darbavietas, pieméram, majas. Sadu
praksi sauc par taldarbu, to dévé ari par “teledarby”, “distances darbu” jeb “attalindto darbu”. Latvijas normativajos dokumentos
$is darba veids ir nosaukts par “attilinito darbu” - darbu, kuru nodarbindtais varétu veikt darba devéja wnémumd, tomér
pastavigi to veic drpus uzn Ipati bied attilinata darba modelis tiek zmantots darba veidos, kuri paveicami, @mantojot
Informacijas un komunikaciju tehnologias. Sadu praksi sauc par taldarbu, to déve arl par “teledarby” val "distances darby”

Attalinatajam darbam ir daudz priekirocibu (nav jatéré laiks celd uz darbu, darba laiku iespéjams elastigi pielagot citiem
plendkumiemn w tmil), tomér, ari stridijot mijis, nodarbindtajiem pastiv visi tie padi riski, kuri ir birojd (fiziska parsiodze,
stress, redzes sasprindzindy nelabveligs medorokli 4 gadijumi w. tmil.), tipéc ari uz fim darbavietim attiecas
to iekdrtofanas un darba vides riska novértéjuma prasibas. Svarigi, i darbavietas iekdrtofanal majas tiktu veltita tida
pati wwmaniba ka biroja un vieta tiktu lekartota darbam! Protams, majas riska novertéjuma vekiana nav tik vienkarss I
darbavietas biroja - Jarékinas, ka darba deveéjam (darba aizsardzibas specialistam) ir Abat informacial par jusu darbavietu
(tas noteikts ari Darba aizsardribas kuma).

Sis materidls ir veidots ki paliglidzekis, ks atri un vienkardi palidzéty izvértét savu majas darbaviety, kurd jstrada o
datoru. Materidlam ir divas dalas. Pirmd dala veidota ki darbavietas pirbaudes anketa - parskatiet visus jautijumus un
atbildiet ar 3" vai "né™ Ja kada no atbildém ir bijusi “né”, aicindm ieskatities matenadla Bpas otrd pusé, lal uzzindtu vairak
par konkréto riska faktoru un neplecietamajiem uziabojumiem, ki aril rosindm versties ple sava darba devela!

f

DATORA MONITORS ZALUZIJAS

DARBAVIETAS PLANOJUMS

MIKROKLIMATS PORTATIVAIS DATORS

Monitors ir pietiekami liels,
érti un pareiza attaluma
novietots (60 £ 15 cm),

Logiem ir gaismu atstarojo-
$as zalizijas vai aizkari.

Darbavieta ir pietiekami
plasa un érta, kustibas
neierobeZojosa.

Telpa ir atbilstosa tempe-
ratura un pietiekams gaisa
mitrums.

Ja zmantojat portativo da-
toru, tas ir iespéjami érti no-
vietots un pieslégta pilna iz-

grozams, ar reguléjamu

méra tastatira un monitors.

augstumu, attéls nemirgo
un neraustas.

(

Tastatura ir matéta, ar skaidri
redzamiem simboliem, no-
vietota monitora priek3a.
\Pele ir érti lietojama.

f
Galds ir pietiekami liels
{vismaz 800 x 1200 mm) un
augsts (vismaz 720 mm),
noapalotiem stariem un
stabils, zem 14 ir pietiekami
daudz vietas.

TASTATURA, PELE

DARBA GALDS

» LOKALAIS APGAISMOJUMS

Darbavieta ir pieejams papil-
du lokalais apgaismojums,
tas nezilbina un nerada
atspidumus.

\,

[PROGRAMMU NODROSINAJUMS

“DARBA” UN “MAJAS” LIDZSVARS

Ir nodrodinata darbam pie-
mérota, aktudla program
matura, kas lauj kvalitativi
veikt darbu,

Darba uzdevumus ir iespé-
jams veikt piemérota laika,
nodalot to no privatas un D D
gimenes dzives.

ELEKTRODROSIBA

JA NE lekartas, vadi, lampasu.tml. T W13
ir darba kartiba - bez redza-

miem defektiem.

APGAISMOJUMS TELPA

Telpa ir pietickams apgais-
mojums, tas ir tehniska kar-
tiba (deg visas spuldzes, to
gaisma nemirgo u. tml).

DARBA KRESLS

Darba krésls ir piemérots
darbam ar datoru - tas ir
stabils, grozams, ar regu-
léjamu augstumu un dzi-
lumu, ari muguras balsta
un roku balstu augstums ir
reguléjams.

NELAIMES GADIJUMA RISKS

Darbavietas grida ir li-
dzena, bez pakapieniem,
sliek$niem, nepareizi no-
vietotiem vadiem vai citiem
bistamiem priek3metiem.

KOMUNIKACUA SKAIDRI DARBA UZDEVUMI

Komunikacija ar tieso vadi-
taju un kolégiem ir pietie
kama un tehniski vienkaria.

Attalinataja darba veica-
mie uzdevumi ir skaidri
noformuléti un saprotami,
paveicami noteiktaja laika.

oo
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[ Svarigakas prasibas darbam ar datoru, S Sk ot B pet, >l sl el 3 it vl vl et
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f MONITORS \(

phop P tatu 13 beigas ir norade Uz preeRamag 43
prasibam (dotas ari saites uz Siem resursiem), kas laus iegut pladakas zinatanas par So tému.

Monitoram jabit pietickami lielam (atbilstodi darba uzdevumiem), bez tehniskiemn

defektiern un ar kvalitativu attélu (bez mirgodanas un attéla raustBands) Monitoram

ir jabat viegh pagrieZamam, noliecamam, ar iespéju regulét ti augstumu, skata
lenki un attdlumu dz acim (ieteicamais attalums ir 60 £ 1S cm). Monitora augiéjai

3 jar

\[ MIKROKLIMATS \(

Darba telpa janodrodina darba slodzei atbilstods mik-
roklimats - temperatira, Gaisa relativais mitrums un
gaisa apmainas dtrums. Veicot darbu ar datoruy, die
parametri ir $3dc

PORTATIVAIS DATORS \
Ja darbam majas ilgstodi izmantojat portativo dato-
ru, jaatceras, ka ta betodana var radit papildu riskus

ipadi, ja ckrina izmérs 147 vai maziks, picaug acu
un plecu / kakla sasprindzindjuma risks. Ari mazika

DARBAVIETAS
PLANOJUMS
Darba telpai jabit pietiekami plasai,
lai taja varéty ievietot atbilstoda iz-

malai jdatrodas acu augstuma vai nedaudz zemdk. Ekrinam jiatrodas tiedi pret
uxbinicku. Vélams, lai bdtu iespéjams regulét attéla spilgtumu un kontrastu

méra galdu, kréslu un batu érti par-
vietoties un kustéties. Svarigi, i pie
darba galda batu iespéjams sédét

( ZALUZIJAS UN LOGU AIZSEGI

Gaismai caur logiem japlist ta, lai neraditu atspidumus datora monitora vai uz
Citdm virsmam. Ja t3 notiek, ieteicams logus nodrodinit ar gaismu atstarojoiim

tieii pret monitoru un darba zona
bitu pietiekami lela, Li tajd varétu
novietot visu nepleciesamo.

« temperatira vasara 20-28 *C, Ziema 19-25 °C;

« gaisa relativais mitrums 30-70 %

« gaisa kustibas strums 0,05-0,15 m/sek.

Ja telpa nav visparéias ventilacijas sistémas un plesple-
du gaisa apmainas, Javeic reguidra telpu védinadana.

2alazijam vai aizkariem. 2alizijas noderds ari gadijuma, ja tiedd saules gaisma loga
u parak spilgta.

[ LOKALAIS APGAISMOJUMS

Nepieciedamibas gadijuma darbavieta jaapriko ar lokalo (vietéjo) apgaismojumu,
vélams - ar reguléjamu intensitati. Svarigi, lai tas neraditu atspidumus un neil-
Q&n&u, lai gaisma nebitu parak spilgta un neraditu kontrastu.

( TASTATURA, PELE

Tastatlrai jAbat érti lietojamai un pietiekami lielai, matétal, ar skaidri saprotamiem
simboliem, tai Abat stabilal un viegli parvietojamai pa galdu (ar pietiekami garu
vadu). Tastataras priekia jabat pietiekamai vietai roku atbalstam (vismaz 10 em).
leteicams izmantot tastatiru, kas novietota nelield lenki pret galda virsmu, un
tai jabat iespéjami plinai. Pelei jabit iespéjami lielai, novietotai tuvu tastatirai
un érti parvietojamai. leteicams izvéléties t. 5. vertikilis peles vai pirms izvéles
szognn vairdkus modejus.

( DARBA GALDS

Galdam ir jabat pietiekami lielam (izmérs ir vismaz 800 x 1200 mm, ieteicamais
izmérs ir 1000 x 1600 mm), galda augstumam jabat ne zemakam ki 720 mm, ie-
teicams izmantot galdus ar requiéjamu augstumu vai t. s. “stavgaldus®, pie kuriem
iespéjams gan sédét, gan stavét. Galdam vajadzétu bat ar noapalotiem stiriem
Qn stabilam, zem t3 jabit pietickami daudz vietas kijam.

“DARBA” UN “MAJAS” LIDZSVARS
Viens no bdtiskikajiemn “attalinita darba” ris-
Idem ir saistits ar nespéju darba uzdevumiem
nepiecielamo laiku nodalit no privitajai dzi-

f NELAIMES GADIJUMA RISKS

Visbiezak nelaimes gadijumi majas darbavietas ir saistiti ar paklupSanu un pakri-
sanu. Tadé| gridam jabat lidzenam, tas nedrikst bat slidenas; vadiem, kabefiem un
citiem priekimetiem jabat novietotiem un sakdrtotiem ta, lai tie neraditu paklup-
danas risku. Uzmaniba japievérs ari sliekiniem, pakipieniem un citdm potencidli
Qisum.im vietim.

vel veltama laika. Tas var radit paaugstinatu
psihoemociondlo spriedzi un nelabveligi le-
tekmét gimenes un privato dzivi leteicams
darba pienakumiem veltamo laiku iespéjami
stingri nodalit no privitas un gimenes dzives.

E

tastatira rada piespiedu darba pozu risku.

Ja zmantojat portativo datoru ilgstodi (vairak neka
divas stundas diend), ieteicams tam piesiégt lielska
izméra monitory, tastatiru un peli (pieméram, -
mantojot t. <. “papladinijuma baxi" vai “dokstaciju”).

<

APGAISMOJUMS TELPA \
Nepietiek ar telpu dabigo apgaismojumu, ir ja-
nodrodina ari pietiekams visparéjais (maksligais)
apgaismojums. Lasot, drukijot un apstradajot datus,
apgaismojuma intensititei jAbit aptuveni 500 b
Gaismas avotiem ir jaatrodas drpus redzeslauka, tie
nedrikst Zilbindt un radit atspidumus monitord. Ap-
gaismojumam jabat tehniska kirtiba (jddeg visam
spuldaém, to gaisma nedrikst mirgot vai raustities),
gaismas kermeni requldri Jdnotira. )

ELEKTRODROSIBA \
Jebkurai elektroiericei (datoram, lampdm u. c),
ko lieto, ir jabat darba kirtibd. Pirliecinieties, ka
tas ieslédzot vai lietojot, nav novérojami darbibas
traucéjumi (domosana, dzirkstejoiana u. tmi). 53-
dos gadijumos nekavéjoties partrauciet darbu un
vérsieties péc palidzibas! )

KOMUNIKACUA
Gija ir ipaii bdtiska, tis trikums var nelabviligi
ietekmét gan konkréto darbinieku, gan dar-
ba kolektivu kopuma. Komunikacijai ar tiedo
vaditaju un kolégiem jabut nodrodinatal arl
tehniska fimeni (pieméram, Zmantojot Skype
vai lidzigas programmas). Darba devéjam ir
jasedz ar $adu komunikadiju saistitie izdevumi.

/

A

A

DARBA KRESLS \
Kréslam ir jabdt stabilam, viegli grozimam ap savu
asi un parvietojamam (ieteicams ar pieciem rite-
niem). Bizvélas tids krésls, kam var reguiét vismaz
sédekla un atzveltnes augstumu, sédekla dalumu
un sipumu. Tapat tam j3bit ar reguléjamiem roku
balstiem (augstumu un vélams ari platumul). Atzvelt-
nei un sédekdim ir Jabat polsterétiem un parklatiem
ar neshidigu un gaisa caurlaidigu materidlu, kas
neelektrizéjas. )

( PROGRAMMU NODROSINAJUMS

Ja veicat attalinato darbu ar personigo datoru, svarigi 1o nodrodinat ar darbam
piemérotu, aktudiu programmatiru, kas lauj kvalitativi stradat. Svarigi, lai ari arpus
biroja tiktu nodrodinata piekjuve visiem nepiecielamajiem resursiem (serveriem,

Papildy informacija:

(pienemti 08.06.2002 )

Ministru kabineta noteikumi Nr. 343 “Darba aizsardzibas prasibas, stradajot ar displeju”

me&xém u. tml). j

brofira “Drods un veselibai nekaitigs darbs biroja”
plakats “Svarigakie riski, stradajot ar datoru”.
Informaci@a par darba aizsardzibu - www.stradavesels.lv

SKAIDRI DARBA UZDEVUMI \
Attalinataja darba ir ipadi botiski, lai darba uzdevumi
bty skaidri noformuléti un saprotami. Svarigi, lai
tie batu paveicami noteikta darba laika ietvaros,
ka ari bdtu neparprotami formulétas prasibas par

vu&.&m un terminiem. )




Izmantotie informacijas avoti

. www.stradavesels.lv

. RSU D.Sazonovas prezentacija «Vides veseliba» Visparéjas izglitibas iestaZzu pedagogu profesionalas kompetences pilnveides A programma “Aktuali
cilvékdro8ibas jautajumi un to TstenoSana”

«  RSU B.Trinites promocijas darbs " BALSS TRAUCEJUMI SKOLOTAJIEM: IZPLATIBA, RISKA FAKTORI, PSIHOSOCIALA IETEKME” (2012)

«  Prof. dr.M.Eglites atzinas https://nra.lv/veseliba/222040-veseliba-skolotajs-sava-zina-riskanta-profesija.htm

. https://www.hse.gov.uk/services/education/index.htm

. https://www.hse.gov.uk/risk/classroom-checklist.pdf

. https://www.la.lv/skolotajiem-trukst-gaisa-un-ir-jacies-no-troksna-ir-paaugstinats-arodslimibu-risks

. https://neatkariga.nra.lv/novados/353318-atjaunotas-un-modernizetas-skolas-gaida-skolenus-un-pedagogus

. https://www.slideshare.net/Valsts darba_inspekcija/pedagogu-darba-vide-aktulie-drobas-un-veselba-sjautjumi

. https://www.vergouk.com/ergonomic-tips-for-teachers/

. https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal Disorders in Teachers and Teaching Assistants

. http://covid19.ergonomics.org.uk/media/CIEHF %20WFH%20Infographic.html

. https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal Disorders in Teachers and Teaching Assistants#cite note-:2-15

. https://www.researchgate.net/figure/Unergonomic-working-postures-while-speaking-torso-twisted-to-the-side-and-head-turned fig1 325862987

. https://www.kinnarps.com/knowledge/how-do-you-create-good-ergonomics-at-school/

. https://hr.ubc.ca/health-and-wellbeing/ergonomics/classroom-ergonomics
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