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Semināra plāns:

• Biežākie ergonomiskie riski izglītības nozarē un to 

izraisītās veselības problēmas

• Ergonomikas pamatprincipi darbā ar datoru un ieteikumi 

darba vietas labiekārtošanai

• Atbilstoša mikroklimata un apgaismojuma nozīme darba 

vietā

• Ergonomisko darba vides risku novērtēšana

• Atbildes uz jautājumiem
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◼Troksnis, slikta akustika telpā → balss pārslodze

◼Psihoemocionālā pārslodze → stress, izdegšanas sindroms

◼Neatbilstošs mikroklimats (zems gaisa mitrums, slikta ventilācija) → 

koncentrēšanās grūtības, galvassāpes, elpceļu kairinājums

◼Nepietiekams apgaismojums

◼Redzes sasprindzinājums un pārslodze

◼Mazkustīgums un ergonomiski nepareizi ierīkota darba vieta → 

muskuloskeletālie traucējumi

Galvenie darba vides riska faktori izglītības nozarē:
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Sēdēšana = mūsdienu smēķēšana
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Datoru lietošana darbā un ikdienā
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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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◼Ergonomika ir multidisciplināra zinātnes nozare, kuras uzdevums ir 

darba procesa un vides pielāgošana cilvēkam, viņa fizioloģiskajām 

un psiholoģiskajām spējām, lai padarītu darbu vieglāku, veselīgāku, 

drošāku un efektīvāku

Fotolia

http://workwellpartners.com/ergonomics-workplace/
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People come in different shapes and sizes.
MacLeod, Dan. The Rules of Work: A Practical Engineering Guide to Ergonomics, 2nd ed.

Cilvēki nāk dažādās formās un izmēros.
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1. Strādā neitrālajās pozās

2. Samazini lieko piepūli/spēku

3. Izvieto visu tā, lai būtu viegli sasniegt

4. Strādā uz atbilstoša augstuma virsmām

5. Samazini liekas kustības

6. Samazini nogurumu un statisko slodzi

7. Samazini spiediena punktus

8. Nodrošini brīvu vietu kustībām

9. Kusties, vingro un pastiepies

10. Uzturi komfortablu vidi

10 ergonomikas likumi

https://www.allaboutvision.com/cvs/ergonomics.htm

https://www.istockphoto.com/photos/ergonomics-wrong-posture-to-sit-and-work-on-office-

desk?phrase=ergonomics%20wrong%20posture%20to%20sit%20and%20work%20on%20office%2

0desk&sort=mostpopular

https://www.allaboutvision.com/cvs/ergonomics.htm
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Ergonomikas 1. likums:

strādā neitrālajās pozās
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◼Tāda ķermeņa poza, kura prasa vismazāko muskuļu spēka pielietojumu tās 

noturēšanai un izraisa vismazāko ķermeņa struktūru noslogojumu.

◼Neitrāla pozīcija parasti ir aptuveni katras locītavas pilna kustību apjoma 

viduspunktā. 

Neitrāla ķermeņa pozīcija

Anatomiski

Bez gravitācijas ietekmes
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Plaukstas kustību ergonomika

http://ergo-plus.com/fundamental-ergonomic-principles/
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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
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Plaukstas muskuļu cīpslu iekaisums
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m.extensor carpi radialis brevis m.extensor carpi radialis longus

m.biceps brachii m.deltoideus

Trigera punktu biežākās lokalizācijas

Travell & Simmons’ Myofascial Pain and Dysfunction, 1999
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Karpālā kanāla sindroms
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Elkoņa nerva bojājums
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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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Plecu kustību ergonomika

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

rest_positions.jpg
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Biežākās kļūdas darbā ar datoru

◼m.levator scapulae

Travell & Simmons’ Myofascial Pain and Dysfunction, 1999



24

Mugurkaula kustību ergonomika

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

/pdfs/2011-191.pdf
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Spiediena sadalījums pa jostas daļas starpskriemeļu disku 
atkarībā no pozas

http://www.aafp.org/afp/1999/0201/afp19990201p575-f3.jpg
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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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Myers T.W. Anatomy

Trains 2nd ed., 2012

Statiskās slodzes ietekme uz kaulu 

struktūrām
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Biežākās trigera punktu lokalizācijas

m.pectoralis major

m.trapezius

Travell & Simmons’ Myofascial Pain and Dysfunction, 1999
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Darba pozai jābūt pēc iespējas simetriskai!

Taisna galda mala!!!
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Ergonomiski krēsli

* Kvalitatīviem krēsliem ir 

iespējamas vismaz 17 

dažādas pielāgojamas 

funkcijas
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Mugurkaulam ir svarīgi uzturēt pareizos izliekumus 
darba laikā
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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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Ergonomikas 2. likums:

samazini lieko piepūli / pielietoto spēku
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Ergonomikas 3. likums:

izvieto visu tā, lai būtu viegli sasniegt
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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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Plauktu augstums, rokas pacelšana

http://www.collectionscanada.gc.ca/eppp-

archive/100/200/301/ic/can_digital_collections/caw/ergonom.htm
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Ergonomikas 4. likums:

strādā uz atbilstoša augstuma 

virsmām
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Attālinātais darbs
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Atbilstošs galds darbam ar datoru
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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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Ergonomikas 5. likums:

samazini liekas kustības
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Iemaņu trenēšana

https://onlinetyping.org/typing-lessons/images/touch-typing-keyboard.png
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Ergonomikas 6. likums:

samazini nogurumu un statisko slodzi
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Aktīvā sēdēšana
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Ergonomikas 7. likums:

samazini spiediena punktus
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Elkoņu  un plaukstu atbalstam
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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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Kāju balsti
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Ergonomikas 8. likums:

nodrošini brīvu vietu kustībām
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Nodrošināt brīvu telpu kustībām



53

Ergonomikas 9. likums:

kusties, vingro un pastiepies
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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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Ergonomikas 10. likums:

uzturi komfortablu vidi
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Biežākie statiskas slodzes un palielināta muskuļu 
sasprindzinājuma cēloņi

• Slikta darba vietas ergonomika un traucēta normāla biomehānika.

• Darbs neērtā pozā.

• Nepieciešamība veikt ļoti precīzas smalkas kustības ar rokām.

• Caurvējš vai vides temperatūras neatbilstība.

• Troksnis.

• Stress darbā (laika nepietiekamība darba izpildei, intensīvs darba 

temps, sarežģīts darbs, konflikti ar kolēģiem vai priekšnieku u.c. 

psihosociāli faktori).
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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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Apgaismojuma intensitāte atkarībā no vecuma

G. J. FORTUIN (1963) AGE AND LIGHTING NEEDS, Ergonomics, 6:3, 239-245, DOI: 10.1080/00140136308930703
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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 (norma <1000 ppm): 

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

+ jāņem regulāri pārtraukumi darbā

Materiāls par apgaismojuma uzlabojumiem: 

https://www.lrc.rpi.edu/programs/lighthealth/aarp/pdf

/aarpbook2.pdf

https://www.lrc.rpi.edu/programs/lighthealth/aarp/pdf/aarpbook2.pdf
https://www.lrc.rpi.edu/programs/lighthealth/aarp/pdf/aarpbook2.pdf
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Telpas akustika
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Telpas akustika

https://www.ecophon.

com/globalassets/me

dia/pdf-and-

documents/knowledg

e/education/research-

studies/influence-of-

acoustics-in-the-

classroom.pdf/

https://www.ecophon.com/globalassets/media/pdf-and-documents/knowledge/education/research-studies/influence-of-acoustics-in-the-classroom.pdf/
https://www.ecophon.com/globalassets/media/pdf-and-documents/knowledge/education/research-studies/influence-of-acoustics-in-the-classroom.pdf/
https://www.ecophon.com/globalassets/media/pdf-and-documents/knowledge/education/research-studies/influence-of-acoustics-in-the-classroom.pdf/
https://www.ecophon.com/globalassets/media/pdf-and-documents/knowledge/education/research-studies/influence-of-acoustics-in-the-classroom.pdf/
https://www.ecophon.com/globalassets/media/pdf-and-documents/knowledge/education/research-studies/influence-of-acoustics-in-the-classroom.pdf/
https://www.ecophon.com/globalassets/media/pdf-and-documents/knowledge/education/research-studies/influence-of-acoustics-in-the-classroom.pdf/
https://www.ecophon.com/globalassets/media/pdf-and-documents/knowledge/education/research-studies/influence-of-acoustics-in-the-classroom.pdf/
https://www.ecophon.com/globalassets/media/pdf-and-documents/knowledge/education/research-studies/influence-of-acoustics-in-the-classroom.pdf/
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Telpas akustika

Materiāls par akustiku skolā 

https://voice.liepu.lv/wp-

content/uploads/2020/03/Klases-

akustika-skolot%C4%81ja-balss-un-

m%C4%81c%C4%ABbu-

sasniegumi.pdf

https://voice.liepu.lv/wp-content/uploads/2020/03/Klases-akustika-skolot%C4%81ja-balss-un-m%C4%81c%C4%ABbu-sasniegumi.pdf
https://voice.liepu.lv/wp-content/uploads/2020/03/Klases-akustika-skolot%C4%81ja-balss-un-m%C4%81c%C4%ABbu-sasniegumi.pdf
https://voice.liepu.lv/wp-content/uploads/2020/03/Klases-akustika-skolot%C4%81ja-balss-un-m%C4%81c%C4%ABbu-sasniegumi.pdf
https://voice.liepu.lv/wp-content/uploads/2020/03/Klases-akustika-skolot%C4%81ja-balss-un-m%C4%81c%C4%ABbu-sasniegumi.pdf
https://voice.liepu.lv/wp-content/uploads/2020/03/Klases-akustika-skolot%C4%81ja-balss-un-m%C4%81c%C4%ABbu-sasniegumi.pdf
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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

Raksts par izdegšanas sindromu 
https://eveselibaspunkts.lv/lv/Article/Read/

izdegsanas-sindroms

https://eveselibaspunkts.lv/lv/Article/Read/izdegsanas-sindroms
https://eveselibaspunkts.lv/lv/Article/Read/izdegsanas-sindroms
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◼Darbinieku aptauja par diskomfortu un 

sāpēm darba laikā/pēc darba

◼Filmēšana/fotogrāfiju uzņemšana un analīze

◼Speciālas novērtēšanas programmas 

(piem., RULA (Rapid Upper Limb

Assessment), Strain Index, REBA (Rapid 

Entire Body Assessment), TAPDA, NIOSH 

The Work Practices Guide for Manual 

Lifting).

◼Ergonomikas novērtēšana, pielietojot 

speciālu aparatūru

Darba vietas ergonomikas novērtēšanas paņēmieni
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Ergonomisko risku novērtēšana: Darbinieku aptauja
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RULA – Rapid

Upper Limb

Assessment / 

Ātrā augšējās 

ekstremitātes 

novērtēšana
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REBA – Rapid

Entire Body

Assessment / 

Ātrā visa 

ķermeņa 

novērtēšana
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https://www.ccohs.ca/products/pain_point/#:~:text=PainPoint%20is%20a%20free

%2C%20easy,and%20exposures%20in%20your%20workplace.

Pain Point aplikācija mobilajam tālrunim
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Ergonomisko risku izraisīto MSS 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 organisma hidratācija

◼Stresa mazināšana darbā un mājās

◼Laba vispārējā veselība
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Paldies par uzmanību! Jautājumi?
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