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Mūsdienīgs birojs - problēmas, 

risinājumi un jaunumi

Jeļena Reste, Dr. med.

arodveselības un arodslimību ārste, algoloģe

docente, vad. pētniece

Aroda un vides medicīnas katedra 

Darba drošības un vides veselības institūts

Rīgas Stradiņa universitāte
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◼Neatbilstošs mikroklimats (zems gaisa mitrums, slikta ventilācija)

◼Nepietiekams apgaismojums

◼Redzes sasprindzinājums

◼Troksnis, slikta akustika telpā → balss pārslodze

◼Psihoemocionālā pārslodze

◼Mazkustīgums un ergonomiski nepareizi ierīkota darba vieta

Galvenie darba vides riska faktori biroja darbā:
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Darbu sākot Pēc 1 stundas darba

Pēc 2 stundu darba Pēc 3 stundu darba

Kas notiek, strādājot ar datorpeli? 
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◼Sauss gaiss izraisa gļotādu un ādas izžūšanu:

- sausās acs sindroms (īpašs risks strādājošajiem ar datoru)

- elpošanas grūtības caur degunu

- kairinājuma sajūta rīklē

- balss piesmakums (īpašs risks tiem, kam daudz jārunā, piem., atbildot uz zvaniem)

- sausa āda un nieze

- biežas vīrusu infekcijas

- paaugstināts alerģiju attīstības risks

◼Slikta ventilācija un ogļskābās gāzes koncentrācijas paaugstināšanās gaisā:

- koncentrēšanās grūtības

- darba produktivitātes samazināšanās

- galvassāpes

Biroju mikroklimata ietekme uz veselības stāvokli

Skolās CO2 līmeņi: 

https://co2.mesh.lv/home/dashboard

https://co2.mesh.lv/home/dashboard
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◼Normāls mirkšķināšanas biežums 16-20 reizes minūtē.

◼Strādājot ar datoru, mirkšķināšanas biežums samazinās līdz 

6-8 reizēm minūtē.

◼Bieža mirkšķināšana nodrošina vienmērīgas asaru plēvītes 

atjaunošanos uz acs ābola virsmas.

◼Cēloņi:
»nepareizs monitora novietojums

»atspulgi uz ekrāna

»pārāk liels spilgtums

»nepareizi piemeklētas brilles

◼Pazīmes:
»acu apsārtums, asarošana, nogurums acīs

»galvassāpes, sāpes sprandā

◼Profilakse:
»pareizs monitora novietojums

»bieža mirkšķināšana, 20:20:20 princips

Sausās acs sindroms (angl. computer vision syndrome)



8

20:20:20 princips
Katras 20 minūtes skatīties 20 pēdu (≈ 6 m) attālumā 20 sekundes

+ jāņem regulāri pārtraukumi darbā
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Telpas akustika
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◼ Īpašs risks darbiniekiem, kuriem darbā:
» intensīvs darba temps

»strikti darbu nodošanas termiņi

»augsta atbildība

»materiāla atbildība

»darbs ar klientiem

»sarežģīts un intensīvs darbs

»nepietiekama darba kontrole

»nepietiekams laiks atpūtai

»u.c.

◼«Izdegšanas" sindroma pazīmes: 
»viegla aizkaitināmība, agresivitāte pret klientiem un kolēģiem

»apātija un intereses zudums pret darbu, depresija

»atkarību risks (alkohola, narkotiku)

»krīt darba ražīgums

»pieaug darba kavējumu skaits

»prezenteisms

Psihoemocionāla pārslodze un "izdegšanas" sindroms
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Sēdēšana = mūsdienu smēķēšana
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Statiskās slodzes izraisīti veselības traucējumi (1)

◼Mazkustīguma un sēdošās pozas dēļ:

-samazinās muskuļu spēks (vecākiem cilvēkiem progresē muskuļu 

masas samazināšanās), muskuļu cīpslu un saišu deģenerācija

-pasliktinās kustību koordinācijas spējas (pieaug nelaimes gadījumu un 

traumu risks)

-osteoporoze

-aptaukošanās

- locītavu artrozes progresēšana
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◼Mazkustīguma un sēdošās pozas dēļ:

-pasliktinās perifēriska asinsrite un audu apgāde ar skābekli

-pieaug sirds un asinsvadu slimību attīstības risks (arteriāla 

hipertensija, miokarda infarkts, insults u.c.)

-zarnu peristaltikas palēnināšanās (aizcietējumi, hemoroīdi u.c.)

-pieaug cukura diabēta attīstības risks

-vēža attīstības riska palielināšanās? (krūts dziedzera vēzis 

sievietēm, prostatas vēzis vīriešiem)

-miega traucējumi un uzņēmības pret stresa iedarbību 

palielināšanās

Statiskās slodzes izraisīti veselības traucējumi (2)
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https://tengritagh.org/2017/0

6/18/four-scientists-explain-

what-sitting-too-long-does-to-

your-body/
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Biežākās kļūdas, strādājot pie datora
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Trigera punktu biežākās lokalizācijas

◼m.levator scapulae

Travell & Simmons’ Myofascial Pain and Dysfunction, 1999
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Rokas novietojums, strādājot pie datora

http://www.versatables.com/discover/wp-

content/uploads/2011/09/position-zones.jpg
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Sāpīgi muskuļu sabiezējumi - trigera punkti

m.pectoralis major

m.trapezius
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Myers T.W. Anatomy

Trains 2nd ed., 2012

Statiskās slodzes ietekme uz kaulu 

struktūrām
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Plecu kustību ergonomika

https://www.osha.gov/SLTC/etools/computerworkstations/images/comp_arm

rest_positions.jpg
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m.extensor carpi radialis brevis m.extensor carpi radialis longus

m.biceps brachii m.deltoideus

Trigera punktu biežākās lokalizācijas
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Plaukstas muskuļu cīpslu iekaisums
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Karpālā kanāla sindroms
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Elkoņa nerva bojājums
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Plaukstas kustību ergonomika

http://ergo-plus.com/fundamental-ergonomic-principles/
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Elkoņa un pleca kustību ergonomika

http://www.cdc.gov/niosh/mining/UserFiles/works

/pdfs/2011-191.pdf
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Plaukstas pozīcija

http://www.versatables.com/discover/ergonomics/the-equation/ergonomic-

equation-part-one-neutral-position/
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Datora aksesuāri



32

Ergonomisko faktoru izraisītās mugurkaula 
problēmas

http://sequencewiz.org/wp-

content/uploads/2015/12/DiscPositionInfographic.png

http://www.aafp.org/afp/1999/0201/afp19990

201p575-f3.jpg
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Mugurkaula kustību ergonomika

http://www.cdc.gov/niosh/mining/UserFiles/works

/pdfs/2011-191.pdf
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Neumann D.A. Kinesiology of the Musculoskeletal

System – Foundation for Rehabilitation, 2nd ed., 

2010

Darbs ar stacionāru datoru
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Ergonomiski krēsli

* Kvalitatīviem krēsliem ir 

iespējamas vismaz 17 

dažādas pielāgojamas 

funkcijas
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Darba virsmas augstums

http://www.ergotron.com/Portals/0/html/planner/

images/workstation-tool-sit-stand.gif
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Galvas noliekšana, skatoties mobilajā ierīcē
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Darbs ar portatīvo datoru

* Ilgstoši lietojot klēpjdatoru, tas jāpaceļ un jāizmanto atsevišķa klaviatūra un 

datorpele
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Risinājumi displeju novietošanai

* Svarīgākās funkcijas ir 

atbilstoša attāluma un skata 

leņķa nodrošināšana
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Aktīvā sēdēšana
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Kāju balsti
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Ērti apavi

Atpūtas paužu laikā apsēsties, pacelt kājas augšā.

Speciālie amortizējošie 

paklājiKompresijas zeķes

Ilgstošs darbs stāvus - risinājumi

Ortopēdiskas zolītes
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Nodrošināt brīvu telpu kustībām
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Attālinātais darbs
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Darba vietas pašnovērtēšanas veidlapas darbiniekiem

◼ https://www.osha.gov/etools/compute

r-workstations

◼ Pati novērtēšanas lapa angliski: 

https://www.osha.gov/etools/compute

r-workstations/checklists/evaluation

◼ https://ors.od.nih.gov/sr/dohs/Docum

ents/Computer%20Workstation%20E

rgonomics%20Self%20Assessment%

20Checklist.pdf

◼ https://safety.unimelb.edu.au/safety-

topics/workstation-self-assessment

https://www.osha.gov/etools/computer-workstations
https://www.osha.gov/etools/computer-workstations/checklists/evaluation
https://ors.od.nih.gov/sr/dohs/Documents/Computer%20Workstation%20Ergonomics%20Self%20Assessment%20Checklist.pdf
https://safety.unimelb.edu.au/safety-topics/workstation-self-assessment


46

Vai Jūs sēžat?
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Kā Jūs sēžat? 
Vai krēsls ir atbilstošs?



48

Atbilstošs krēsls darbam ar datoru
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Vai Jums ir portatīvais vai stacionārais 
dators?
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Atbilstošs galds darbam ar datoru
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Pietiekams apgaismojums



52

Ergonomisko risku izraisīto arodslimību profilakse

◼Laba darba vietas un darba paņēmienu ergonomika (apmācīts personāls)

◼Pietiekams laiks atpūtai

◼Pozitīva attieksme pret darbu

◼ Iesildīšanās pirms darba uzsākšanas

◼Bieža stiepšanās vingrinājumu izpilde

◼Nodarbošanās ar veselīgu sportu brīvajā laikā

◼Pietiekama ūdens uzņemšana

◼Stresa mazināšana darbā un mājās

◼Laba vispārējā veselība
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Stiepšanās  vingrinājumi darbā
Video ar vingrošanas instrukcijām angliski: https://vimeo.com/204995166/da7c226e28

https://vimeo.com/204995166/da7c226e28
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Līdzsvara trenēšana
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https://www.ohcow.on.ca/resources/occupation

al-health-toolkits-and-apps/painpoint/

Pain Point aplikācija mobilajam tālrunim
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Paldies par uzmanību! Jautājumi?


