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Darba ietekme uz cilveku

® Darbs var ietekmét muskulu un skeleta sistému dazados
veidos, un rezultata var attistities vairaki slimibu tipi:

1) ar darbu saistitas MSS slimibas:

» slimibas ar daudzfaktoru etiologiju, kuru izcelsmé citu faktoru
starpa ir nozime art nelabvéligiem darba faktoriem;

» dazadas slimibas, ja to gaitu paasina vai paatrina kaitigi darba
apstakli;

2) klasiskas muskulu un skeleta sistémas arodslimibas —
atseviskam darbinieku kategorijam raksturigas slimibas, kuru
célonis ir tikal darbavietas kaitigi faktori.
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Balsta un kustibu sistemas arodslimibas
Latvija
W Lielaka dala no diagnosticétajam balsta un kustibu

aparata arodslimibam ir fiziskas parslodzes izraisita, t.i.
ergonomisko risku izraisitas slimibas.

M Tie veido vairak neka pusi no visiem arodslimibu
gadijumiem valsti.

W Fiziska parslodze ka kaitigais darba faktors pédéjos
gados tiek konstatéta aptuveni 95% visu arodslimnieku:

» atkartota smagumu parvietosana,
» vienveidigas kustibas,
» piespiedu darba poza,

» slikta ergonomika.
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Arodslimibu top 10 Latvija

= Mugurkaula slimibas

m Saistaudu slimibas (tendintti,
Dipitréna kontraktira u.c.)

m Karpala kanala sindroms

m Artrozes

= Vibracijas slimiba

= TroksSna izraisita vajdzirdiba

Elposanas organu slimibas

mVeéenu varikoze

Elkona nerva neiropatija

m Adas slimibas
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Muskulu-skeleta slimibu un elposanas
organu arodslimibu 1ipatsvara dinamika

Latvija
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« Atkariba no slimibas lokalizacijas un smaguma pakapes
balsta un kustibu sistémas slimibas var dazadi ietekmét
darbaspé&jas: no pilnigi netraucétam funkcionésanas
spé€jam lidz pat pilnigai darba nespgjai.

- Sis slimibas ir loti sapigas un spé&j ievérojami pasliktinat
dzives kvalitati.

* Muskulu, cipslu, saisu un locitavu slimibu izraisitas,
samazinatas darbaspéjas un sapes var negativi ietekmét
dazadus aspektus darba snieguma:

o jzturibu;
* kognitivas spéjas vai koncentrésanos;
 racionalitati / garastavokli
* mobilitati;
 veiklibu.
- STs slimibas var ietekmét arT darba dro$ibas aspektus.
* No balsta un kustibu sistémas slimibam reti kurs mirst,
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Kategorija

Joma

Izmaksu noteikS§ana

TieSas izmaksas

Veselibas apriipes izmaksas

Ambulatoras izmaksas

Vizites pie arsta (primaras apriipes un specialistiem)

Ambulatora arstéSana

Neatliekama palidziba

Rehabilitacija (fizioterapija, arodarsts, socialais darbinieks)

Slimnicas vai apdrosinataja dati par vizitem

Zales (recepSu un bezrecepsu)

Aptiekas dati

Diagnostika (terapeitiskas procediiras un analizes)

Radiologiskie izmekl&jumi un laboratorijas analizes

Mediciniskas paligierices

Iekartu iegade

Stacionara izmaksas

Uzturé$anas slimnica ar akiitu diagnozi (bez kirurgiskas
iejaukSanas)

Uztur&Sanas slimnica ar akiitu diagnozi (ar kirurgisku iejauk$anos)

Slimnicas vai apdrosinataja dati par uznemsanu, uzturéSanas
laiku, terapiju

UzturgSanas slimnica bez akitas diagnozes

Rehabilitacijas pasakumi
Socialas apriipes centra veiktie pasakumi

Personigas izmaksas

Transports

Transporté$anas attalums, biezums, veids

Pacienta laiks

Laiks, kas pavadits, sanemot veselibas apriipi

Apripes sniedzgja laiks

Laiks, kas pavadits, sniedzot veselibas apriipi

Citas ar slimibu saistitas izmaksas

Veselibas apriipe majas

Veselibas apriipes pasakumi majas

Vides adaptacija

Dzives vietas, darba vietas un transporta lidzekla adaptacija

Mediciniskas paligierices (bezrecepsu)

Medicinisko paligiericu iegade

Alternativa terapija

Terapeita veiktie pasakumi

NetieSas izmaksas

Dzives apstaklu maina

Socialas apriipes centri vai pansionati

Socialas apriipes centru vai pansionatu veiktie pasakumi

Majas apriipe

Format-ficformali majas apriipes pasakuli~——__

Darba raziguma izmaksas

Darba razigums

Darba nespg€jas atvalinajums, zaudéta alga,
arodslimibas pabalsts, no darba aizgajusSo cilvéku
skaits, veselibas traucgjumi, kas ierobezo sp&ju

normali veikt ikdienas sadzives funkcijas, darba
raZiguma samazinasanas /
\

Papildus izdevumi

Papildus izdevumi par transportu un partiku

e —

Parskats —_—

Nematerialas izmaksas

Pacienta dzives kvalitates pazeminasanas, problémas gimeng,
ietekme uz karjeras izaugsmi

Griti nosakams




Slodzes ietekme uz balsta un kustibu
sistemas organiem

* Fizisku slodzi var iedalit:
- statiskaja
« dinamiskaja.

« Dinamiskas slodzes laika galvenokart cies struktlras, kuras
Isteno kustibas un tiek paklautas lielakai berzei un slodzei
(muskulu cipslas, to piestiprinaSanas vietas un locitavas).

« Statiskas slodzes laika nekustiguma dé| pasliktinas audu
asinsapgade un barosana (muskulos sak veidoties sapigi
mezglini, locttavu skrimsli sdkas degenerativi procesi).

* Abos gadijumos organisms censas nostiprinat parslogotu
vietu un uz kaulu virsmas sak veidoties izaugumi (osteofiti).
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Fiziskas parslodzes izraisitas
arodslimibas

Karpala kanala sindroms

= ” Transverse Carpal
— Ligament

R /

Ulna 7 Median Nerve

Radius




Fiziskas parslodzes izraisitas
arodslimibas

Plaukstas muskulu cipslu iekaisumi

Tendon Sheath
Swollen Symovium

Inflamed Tendon




Fiziskas parslodzes izraisitas
arodslimibas

Elkona pauguru iekaisums

Medial (inside)
Epicondyle

Ly

/ Flexor/Pronator Muscles
Tendon

Wrist Extensor Muscle

%_R o

Lateral (outside) Epicondyle
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Fiziskas parslodzes izraisitas
arodslimibas

Pleca locitavu bojéjumi

.c‘-v
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Fiziskas parslodzes izraisitas
arodslimibas

Mugurkaula slimibas:
kakla dala

Cervical
Radiculopathy ¥ 3

CMMG 2000



Fiziskas dinamiskas parslodzes
izraisito arodslimibu piemeri
« Starpskriemelu diska triice

Nucleus pulposus hernfating
into spinal canal




Mugurkaula patologija

There are four natural

curves in the vertebral TN,
_ column A
Cervical N
curvature & v
| . Nucleus )
Thoracic <. pulposus Spinal
curvature P
\ {
.{ A
Lumbar '
curvature ‘!
c l ~ Transverse :
acra ¥/ process Super'IOl'
curvature {1 articular facet
FADAM. ! Spinous ‘
| process FADAM.
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neérta (parak liela, smaga, grati
satverama, nestabila, saturs var
parvietoties, slidenam virsma (ellas,
smervielas u.c.)) krava

jatur izstieptas rokas

japarvieto saliecoties vai pagriezoties
nepiemeéroti parvietoSanas attalumi un
virsmas (vertikali, horizontali)
nepiemérots darba temps (atrs,
nemainams)

nepieméroti individualie aizsardzibas
[1dzekli, apgérbs un apavi
neapmacits darbinieks
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Pareiza smagumu parvietosana

Pounds of compressive force on lower back

Risk of injury
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Resources/Environmental-Health-And-
Shoulder iaight > e = Shoulder haight Safety/Ergonomics/Safe-Lifting-Techniques.asp
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Elbow height |———e» commn) oo e»——- Elhow height
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Knuckle height http://www.dontpanicyoureonlymoving.co

\
U
Thg 13kg v b 20kg 10kg m/the-diy-mover/safe-lifting-tips

Mid lower leg height Mid lower leg height
g neig e ' ' kg BF Neig
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Smagumu parvietosana

Veseligak ir stumt, nevis stiept!
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Nogurdinoss darbs stavus - risinajumi

Erti apavi Kompresijas zekes Specialie amortizéjosie paklaji

Ortopédiskas zolites

Atputas pauzu laika apsésties,
pacelt kajas augsa.
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Ergonomisku risinajumu piemeri
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Ergonomisko problemu risinajumi
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Ergonomika medicinas personala darba

1) Pacienta parvieto§ana no vienas virsmas uz otru

ja iesp&jams, aicinat paligu;

pacients janovieto uz plastiska matraa, uz kura ir
uzklats palags un kopa ar to

pacientu ratiem jabit viena augstuma ar gultu;

gan ratiem, gan gultai ir jabdt nofiksétiem un
jaatrodas tiesSi blakus;

uzliek vienu celi atbalstam uz ratiem, ja nepiecieSams
novieto pacientu tuvak gultas malai;

pacienti parvieto divos piegajienos, vispirms uz ratu
malu, tad uz vidus daly;

jaatceras par fiziologiskajiem izliekumiem;

2) P

gultas un ritenkrésla augstumam jabat vienadiem
balstiet pacienta nespécigo kaju pie cela (vai abiem)
ar savam kajam:

péc signdla parvietojiet pacientu. piecelot un
vienlaicigi veicot rotaciju (ar kajam):

celi viegli saliekti, mugura lidzsvara

ja pacientam nepiecieSams turéties, laujiet -
pie elkona, rokas. bet ne pie kakla

YV VWV VYY

» izmantojiet mehaniskos liftus, lai parvietotu pacientu
no gultas, krésla, tualetes utt.

» jaiemaca pacientu izmantot stienT iekarto trisstari. Tie
var biit dazada veida .

» lai parvietotu pacientu no gultas uz ratiem var
izmantot veltni (slidinamo déli)
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Fizisks darbs vs. mazkustigs darbs

Mazkustigs Fizisks Paréjie
darbs darbs

k i
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Statiska slodze

« Statiskas slodzes laika muskulis strada,
nemainot garumu, t.i. bez kustibas.

« Pastaviga kontrakcija palielina spiedienu
muskult un pasliktina muskula asinsapgadi.

» Sada tipa muskulu aktivitate atri noved pie
Izstkuma.

* Pie muskulu spéka 50% no maksimali iesp&jama
izturiba ir =1 min. Pie 5-10% - nogurums attistas
jau péc 1 stundas.
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Biezakie statiskas slodzes un palielinata
muskulu sasprindzinajuma celoni

« Slikta darba vietas ergonomika un traucéta normala
biomehanika.

« Darbs neérta poza.

* Nepieciesamiba veikt loti precizas smalkas kustibas ar
rokam.

« Caurvéjs vai vides temperattras neatbilstiba.
e Troksnis.

« Stress darba (laika nepietiekamiba darba izpildei,
intensivs darba temps, sarezgits darbs, konflikti ar
kolégiem vai priekSnieku u.c. psihosociali faktori).
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Precizu kustibu specifika

W Laba darba tehnika nozimé labu balansu starp
agonistiem un antagonistiem optimala limeni, lai muskuli
nenogurstu parak atri.

® Nogurusi muskuli darbojas ar sliktaku precizitati.

M S3pes un stress pasliktina koordinaciju starp agonistiem
un antagonistiem, kas sekmé palielinatu to musku]u
aktivitati, kas iesaistiti stabilizacija un koordinacija.

W Intensiva roku darba stabilizacija un koordinacija prasa
palielinatu muskulu aktivitati kakla, plecu un roku

muskulattra, kas Skietami nepiedalas specifiskaja darba
Kustiba.
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Darbs ar datoru 16-64 gadu vecu cilveku vidu
(%0)
vismaz kadu dalu no darba dienas

% ® Men [ Women
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Statiskas slodzes ietekme uz kaulu
strukturam

) ?/ i L —
' ‘Locked long' Normal
\ Eccentrically loaded

Strained

‘Locked short'
Concentrically loaded
Bunched

Strained

Hypertrophic spurs
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Sapigi muskulu sabiezejumi - trigera
punkti

m.trapezius
m.pectoralis major
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Trigera punktu biezakas lokalizacijas

m.bicékpsf brachii m.deltoideus
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Trigera punktu biezakas lokalizacijas

B Torakolumbalie paraspinalie muskuli

Multifidi and rotatores

lliosostalis thoracis
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liocostalis lumborum Longissimus thoracis



Trigera punktu biezakas lokalizacijas

Hm m.|levator scapulae

¢ A CEAREE U
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Citi statiskas slodzes izraisiti veselibas
traucejumi
® Mazkustiguma un sédosas pozas dél:
- samazinas muskulu spéks, muskulu cipslu un saiSu degeneracija

- pasliktinas kustibu koordinacijas spé€jas (pieaug nelaimes gadijumu un
traumu risks)

- osteoporoze

- aptaukoSanas

- locitavu artrozes progresésana

- pasliktinas perifériska asinsrite un audu apgade ar skabekli

- pieaug sirds un asinsvadu slimibu attistibas risks (arteriala hipertensija,
miokarda infarkts, insults u.c.)

- zarnu peristaltikas paléninasanas (aizcietéjumi, hemoroidi,)
- pieaug cukura diabéta attistibas risks

- véza attistibas riska palielinasanas? (krits dziedzera vézis sievietém,
prostatas vézis virieSiem)

- miega traucé&jumi un uznémibas pret stresa iedarbibu palielinaSanas
B RIGAS STRADINA
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Neiekaisigu balsta un kustibu sistemas
slimibu attistibas riska faktori

Visparigie faktori: Ar darbu saistitie faktori:

« genétiska predispozicija B nemehanizéts darbs

¢ novecosana W atrs darba temps un atkartotu kustibu
raksturs

« aptaukoSanas

_ _ _ B smagumu celSana un liela piepule rokam
* mazkustigs dzives veids

W piespiedu kermena pozas (dinamiskas vai

* muskulu vajums statiskas), bieza liek$anas vai grie$anas
« stajas traucéjumi B segmentala vai visa kermena vibracija

. psihosocials stress ® lokala vai visa kermena paklausana

. traumas aukstumam

B ergonomikas principu neievéroSana
B nepietiekams atputas laiks
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Statiskas slodzes izraisito veselibas traucejumu
profilakse
B Darba organizacijas uzlabosana:
- stimulét darba uzdevumu mainiSanu darba dienas laika
- darba rotacija

- dazadot darba uzdevumus, lai darbinieku parslégtu uz
darbu citas darba pozas (vismaz sakopt kabinetu,
atnest téju kolégiem utt.)

- mainit darba pozu dienas laika (sédus/stavus, ar
dominéjosu labo/kreiso roku utt.)

- veicinat staigasanu pa trepém, nevis izmantot liftu
(piem., ieviest solu skaititajus un rikot sacensibas starp
darbiniekiem)

- apkarot stresu darba
B |ekartot darba vietu ta, lai to viegli varétu pielagot darba pozas mainai.
B Mazinat slodzi muskuliem ar ergonomiskiem paliglidzekliem.

® Stimulét briva laika pavadiSanu aktivi.
RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE



Darbs ar portativu datoru
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Darbs ar stacionaru datoru

Body weight Body weight

Neumann D.A. "Kinesiology of the Musculoskeletal
System — Foundation for Rehabilitation”, 2nd ed.,
2010
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Ergonomika darba ar datoru
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Ergonomisko problemu risinajumi
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® Pat vislabak ergonomiski pareizi
aprikota darba vieta var k|at par
darbinieka veselibas traucéjumu
céloni, ja netiek norméta darba
slodze.

® Jebkuram cilvékam ir noteiktas
fizisku un garigu spé€ju robezas,
kuras parkapjot vai ilgstosi
stradajot uz izsikuma slieksna,
sakas veselibas traucéjumi.

B Psihoemocionala spriedze darba vieta palielina veselibas
traucéjumu iestasanas varbutibu.

® Nodarbinot cilvékus, obligati javérté darba slodze un darba rezims,
lai bltu pietiekams laiks atpdtai, kad atjaunojas organisma rezerves.
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B Sapes vai diskomforts kada kermena dala darba laika vai péc ta var
bt svarigs organisma signals par to, ka darba vide ir neérta un
nakotné var izraisit nopietnas veselibas problemas.

® Sos signalus nedrikst ignorét un paciest, jo sakotnéjie balsta un
kustibu sisteémas funkcionalie traucéjumi, turpinot stradat neatbilstosa
darba vidég, ar laiku partop par strukturaliem bojajumiem, kurus ir
daudz gratak arstét.

® [dentificéjot un novérsot diskomforta
céloni (uzlabojot darba vides
ilekartojumu un darba panémienus un
rezimu), var palidzét pilntba atgut
darbinieka veselibu un darbaspégjas
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- . r—'é,_. Az'»‘;
e
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Apmierinatiba ar darba apstakliem un sapju
izplatiba nodarbinato vidu
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B Neapmierinatie ar darba
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Sapes ir Sapes nav
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leteikumi nodarbinato veselibas
saglabasanai

m Kvantitativi vértét ergonomiku katra konkréta darba vieta saistiba ar
darbinieku individualajiem parametriem.

m Atbalstit uzneémuma labvéligu atmosferu, lai darbinieki nebaiditos atklat
problémas darba vidé, un ieklaustties vinu teiktaja.

® Nodarbinatajiem dozét slodzi, lai darba un atputas rezims atbilstu
normativiem.

® Nosutit nodarbinatos uz regularam obligatam veselibas parbaudéem (art
uz OVP pirms stasanas darba).

m Obligatajas veselibas parbaudés neslept veselibas traucejumus un
sudzeties arstam par veselibas problemam.

m Gadijuma, ja rodas kadas veselibas problémas, péc iespé€jas atrak
griezties pie arsta un negaidit lidz pedejam!

® lemacities pilnvertigi veseligi atpusties!
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Paldies par uzmanibu!!!
Jautajumi?
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