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TĒMAS AKTUALITĀTE?
KĀPĒC TIEŠI ŠĪS PROBLĒMAS?



Avoti: FOX, LA.LV



Sēdošs darbs →
izmaiņas smadzeņu struktūrā

Hipokampa atrofija 
(“atmiņu centrs”)  

Objektīvi – ātri progresējoši 
atmiņas traucējumi

Ģenētiskai predispozīcijai 
ARĪ IR LOMA!

Vingrošana NEATCEĻ sēdēšanas 
negatīvo ietekmi

SĒDĒŠANA → NEATKARĪGS 
DEMENCES RISKA FAKTORS!



FINANCIAL TIMES, 26.07.2024.

” 

” 
Moore, D. (2024, July 26). Letter: Our poor posture economy. Financial Times.



DESKBOUND: STANDING UP TO A SITTING WORLD
(NEW YORK TIMES BESTSELLER, 2016)

• Biroja darbinieki sēž 6+ stundas dienā

• Sēdēšana ir jauna smēķēšana

• Stāvgalds nav maģisks risinājums

• Cik mēs sēžam vs. kā mēs sēžam

• “Kustīguma higiēna”



Avots: EUROSTAT



Tēmas aktualitāte?
Latvijā:

Slimību profilakses un kontroles centrs (SPKC). (2024). 
Arodslimību gadījumu skaits sadalījumā pa dzimumiem un 
diagnožu grupām [datu kopa]. 
Pieejams:https://statistika.spkc.gov.lv/pxweb/lv/Health/Heal
th__Saslimstiba_Slimibu_Izplatiba__Arodslimibas/ARO010_A
rodslimibas.px/

BALSTA UN KUSTĪBU 
APARĀTA SLIMĪBAS
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Tēmas aktualitāte?

Vanadziņš, I., Akūlova, L., Paegle, L., Venžega, K., Lakiša, S., Jakimova, D., Kaņējeva, S., Goško, D., 
Libora, I., Gutoviča, O., Reinsons, J., Mūrniece, E., Pļavinska, E., Orehova, A., Liepiņa, I., Indriksone, 
A., & Cvetkova, J. (2023). Pētījuma “Darba apstākļi un riski Latvijā 2019–2021” gala ziņojums. 
https://doi.org/10.25143/darl-lv-2023 



Tēmas aktualitāte?
Latvijā:

Slimību profilakses un kontroles centrs (SPKC). (2024). 
Arodslimību gadījumu skaits sadalījumā pa dzimumiem un 
diagnožu grupām [datu kopa]. 
Pieejams:https://statistika.spkc.gov.lv/pxweb/lv/Health/Heal
th__Saslimstiba_Slimibu_Izplatiba__Arodslimibas/ARO010_A
rodslimibas.px/

BALSTA UN KUSTĪBU APARĀTA SLIMĪBAS → ROKAS
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Tēmas aktualitāte?

Vanadziņš, I., Akūlova, L., Paegle, L., Venžega, K., Lakiša, S., Jakimova, D., Kaņējeva, S., Goško, D., Libora, I., Gutoviča, O., Reinsons, J., Mūrniece, E., Pļavinska, 
E., Orehova, A., Liepiņa, I., Indriksone, A., & Cvetkova, J. (2023). Pētījuma “Darba apstākļi un riski Latvijā 2019–2021” tematiskais pielikums “Būvniecība”  
(https://dspace.rsu.lv/jspui/bitstream/123456789/12312/1/17_Buuvnieciiba.pdf)



AR SLODZI, PĀRSLODZI UN SPIEDIENU SAISTĪTI ROKAS 
MĪKSTO AUDU BOJĀJUMI: LIELĀKĀ ARODSLIMĪBU GRUPA LV

https://mdalishanoccupationalhealthsafety.wordpress.com/2017/08/19/meaning-of-the-term-work-related-upper-limb-disorders-igc-unit-3/

PLECU CĪPSLU IEKAISUMI

ELKOŅU CĪPSLU 
IEKAISUMI

KARPĀLĀ KANĀLA 
SINDROMS

PLAUKSTU CĪPSLU IEKAISUMI

NIOSH: 165 SSK-10 KODI

1 ARODSLIMNIIEKS – 
2+ ARODSLIMĪBAS



Tēmas aktualitāte?
Eiropā:

Eiropas Darba drošības un veselības aizsardzības aģentūra 
(EU-OSHA). (n.d.). Backache? Neck pain? Caused by work? 
Time to move! – Lighten the Load kampaņa. Pieejams: 
https://eudebates.tv/debates/eu-policies/health-eu-
policies/backache-neck-pain-caused-by-work-time-to-move-
lighten-the-load/

3 no 5 darbiniekiem ES cieš no ar darbu saistītām MSS sāpēm, ko provocē:

• Atkārtotas roku kustības (65 %)

• Ilgstoša sēdēšana (61 %)

• Smagumu celšana (52 %)

• Nepietiekams atpūtas laiks (45 %)

• Neērtas darba pozas (31 %)

MSS slimības – biežākais darbnespējas iemesls!

• Ietekmē darbinieku darba spējas un dzīves kvalitāti

• Bieži izraisa:

• Biežas, ilgstošas DNL,

• Produktivitātes samazināšanos,

• Agrāku pensionēšanos.
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Avots: PVO/WHO

ZAUDĒTIE VESELĪGĀS 
DZĪVES GADI

ILGSTOŠA DARBNESPĒJA
INVALIDITĀTE



Invaliditātes rādītāji Latvijas iedzīvotāju vidū (1995 – 2020)

3x PIEAUGUMS



Arodslimnieku sadalījums pēc darbības veida (2020)

…BET IT UN BIROJA 
DARBINIEKI IR KATRĀ 

NOZARĒ!



Arodslimnieku sadalījums pēc profesiju grupām (2020)

~40%!



Avots: EUROSTAT



RISKA FAKTORI UN VESELĪBAS PROBLĒMAS 
IT UN BIROJA DARBINIEKIEM



IT un biroja darbinieki: profesijas

IT UN 
BIROJA 

DARBINIEKI

UZŅĒMUMU 
VADĪTĀJI

LIETVEŽI

PROGRAMMĒTĀJI

GRĀMATVEŽI
PROJEKTU 
VADĪTĀJI

DARBA 
AIZSARDZĪBAS 

SPECIĀLISTI

LOĢISTIKAS 
SPECIĀLISTI

Avots: osha.europa.eu

UN DAUDZI CITI…



KAKLA UN PLECU SĀPES IR VISBIEŽĀK 
SASTOPAMA PROBLĒMA

NAV "UNIKĀLU" ARODSLIMĪBU

"SLIMO ĒKU" SINDROMS

SĀPES → IZDEGŠANA → SĀPES

PAAUGSTINĀTS CEREBROVASKULĀRO 
SLIMĪBU RISKS



Būtiskāko IT un biroja darbinieku riska faktoru apraksts: 

Ergonomiskie faktori

• Sēdoša poza

• t.sk. arī nepareiza sēdēšanas poza

• Pārāk ilgstoša atrašanās vienā pozā

• Vienveidīgas atkārtotas kustības

• Darba vietas nepareizs iekārtojums

Psihosociālie un organizatoriskie faktori 

• Virsstundu darbs

• Darbs mājās

• Atbildība, uzmanība un koncentrācija



PLAUKSTU, ELKOŅU UN PLECU VESELĪBAS ASPEKTI 
IT UN BIROJA DARBINIEKIEM



PLAUKSTU, 
ELKOŅU UN 

PLECU 
ARODSLIMĪBAS

Avoti: Wikimedia Commons, Harvard Health



Avots: HealthMatters



PLAUKSTU, 
ELKOŅU UN 

PLECU 
ARODSLIMĪBAS

Roku nervu 
arodslimības

Roku mīksto 
audu 

arodslimības

Pārējie roku 
sāpju 

iemesli…

KARPĀLĀ KANĀLA SINDROMS

KUBITĀLĀ KANĀLA SINDROMS

ROKU CĪPSLU UN LOCĪTAVU 

SOMIŅU IEKAISUMI

MUGURKAULA PROBLĒMAS

IZDEGŠANA



Darba vides 
faktors(-i)

Slimība



Darba vides 
faktors(-i)

Slimība

Vispārējais veselības stāvoklis
Blakusslimības

Anamnēzes dati
Kaitīgie ieradumi 

Vaļasprieki

Darba aizsardzības prasību 
neievērošana

Slikta ergonomika 
Formāla pieeja OVP



Darba vides 
faktors(-i)

Slimība

Vispārējais veselības stāvoklis
Blakusslimības

Anamnēzes dati
Kaitīgie ieradumi 

Vaļasprieki

Darba aizsardzības prasību 
neievērošana

Slikta ergonomika 
Formāla pieeja OVP

PACIENTS
+

ĀRSTS



Daži interesanti fakti par to, kā reāli attīstās arodslimības…

• BET:

• Nodarbinātie bieži tiek vienlaikus pakļauti vairākiem riska faktoriem

• Jo vairāk faktoru → jo ātrāk attīstās veselības problēmas

Liels darba stāžs → lielāks arodslimību attīstības risks

• Dažādas vai arī “apburtais loks” (skat. nākamo slaidu)

Vairāk kā 50% nodarbināto ir 2+ arodslimības

• Sadzīves vai sporta traumas vs. arodslimības

Simptomu pārklāšanās

• Slimības sākumā – maz simptomu, bet var sākt attīstīties strukturāls bojājums

Pakāpeniska attīstība



Dominējošās 
rokas pārslodze

Tendinīts 
(cīpslas 

iekaisums)

Tūska

Karpālā kanāla 
sindroms

Kompensējošas 
kustības

Dominējošās puses 
dekompensācija

Identisks process otrajā pusē



Darba vides 
faktors(-i)

Slimība

KĀ ATTĪSTĀS ARODSLIMĪBA?



ROKU MĪKSTO AUDU BOJĀJUMS 
(AKŪTS/SUBAKŪTS)

KAKLA UN PLECU JOSLAS 
MUSKULATŪRAS SASPRINGUMS

ROKU NERVU 
KOMPRESIJA

ROKU MĪKSTO AUDU BOJĀJUMS 
(HRONISKS/RECIVIDĒJOŠS)

KAKLA UN PLECU JOSLAS 
MUSKULATŪRAS SASPRINGUMS

MUGURKAULA KAKLA 
DAĻAS SKRIEMEĻU 

DEFORMĀCIJAS, 
STARPSKRIEMEĻU 

DISKU DEĢENERĀCIJA

HRONISKAS SĀPES

ARODSLIMĪBAS, KAS SLIKTI 
PADODAS ĀRSTĒŠANAI

ILGSTOŠA DARNESPĒJA

FIZISKĀ PĀRSLODZE

MĒNEŠI

GADI

PSIHOEMOCIONĀLĀ PĀRSLODZE



Būtiskāko IT un biroja darbinieku riska faktoru apraksts: 

Ergonomiskie faktori

• Sēdoša poza

• t.sk. arī nepareiza sēdēšanas poza

• Pārāk ilgstoša atrašanās vienā pozā

• Vienveidīgas atkārtotas kustības

• Darba vietas nepareizs iekārtojums

• → Plaukstu, elkoņu un plecu tendinīti, karpālā un kubitālā kanāla sindroms, kakla
daļas problēmas

Psihosociālie un organizatoriskie faktori 

• Virsstundu darbs

• Darbs mājās

• Atbildība, uzmanība un koncentrācija

• → Izdegšanas sindroms



PLAUKSTU, 
ELKOŅU UN 

PLECU 
ARODSLIMĪBAS

Roku nervu 
arodslimības

Roku mīksto 
audu 

arodslimības

Pārējie roku 
sāpju 

iemesli…

KARPĀLĀ KANĀLA SINDROMS

KUBITĀLĀ KANĀLA SINDROMS

ROKU CĪPSLU UN LOCĪTAVU 

SOMIŅU IEKAISUMI

MUGURKAULA PROBLĒMAS

IZDEGŠANA



ROKU NERVU ARODSLIMĪBAS 
IT UN BIROJA DARBINIEKIEM



N.radialis

N.axillaris

N.musculocutaneus

N.medianus – vidusnervs 

N.ulnaris – elkoņa nervs

Roku nervu arodslimības
veselības aprūpes darbiniekiem



Karpālā kanāla sindroms 



VIDUSNERVA (N. MEDIANUS) 

KOMPRESIJA KARPĀLAJĀ 

KANĀLĀ



Vanadziņš, I., Akūlova, L., Paegle, L., Venžega, K., Lakiša, S., Jakimova, D., Kaņējeva, S., Goško, D., 
Libora, I., Gutoviča, O., Reinsons, J., Mūrniece, E., Pļavinska, E., Orehova, A., Liepiņa, I., Indriksone, 
A., & Cvetkova, J. (2023). Pētījuma “Darba apstākļi un riski Latvijā 2019–2021” gala ziņojums. 
https://doi.org/10.25143/darl-lv-2023 



Karpālā kanāla sindroms: kas provocē? 

Vispārējie riska faktori

• Dzimums (  4x > ), vecums 45 – 54 (30-60) 

• Virssvars (ĶMI > 25 kg/m2)

• Grūtniecība

• Noteiktas veselības problēmas

Darba vides riska faktori 

• Biežas, atkārtotas roku kustības, kas prasa lielu piepūli

• Atkārtotas satveršanas kustības

• Neērtas roku pozas
Palmer K. T. (2011). Carpal tunnel syndrome: the role of occupational factors.
Best practice & research. Clinical rheumatology, 25(1), 15–29. 
https://doi.org/10.1016/j.berh.2011.01.014

Hassan, A., Beumer, A., Kuijer, P. P. F. M., & van der Molen, H. F. (2022). 
Work-relatedness of carpal tunnel syndrome: Systematic review including
meta-analysis and GRADE. Health science reports, 5(6), e888. 
https://doi.org/10.1002/hsr2.888



Bet karpālā kanāla sindromu provocē arī…

Noteiktas veselības problēmas (līdz 90%!)

• Cukura diabēts 

• Hipotireoze 

• Reimatoīdais artrīts, psoriātiskais artrīts

• Podagra, podagriskais artrīts

• Traumas

• Orālās kontracepcijas lietošana

• Menopauze

• Amiloidoze

OVP!
ANAMNĒZE!





Karpālā kanāla sindroms: kā atpazīt un pierādīt? 

Sūdzības un simptomi

• Jušanas traucējumi

• Tirpšana, parestēzijas I-II-III pirkstā

• 3 pirksti → plauksta

• Izteiktāka naktī

• Rokas funckionalitāte

• Vājums, nespēks

• Neveiklība

• Thenar atrofija 

Kā atpazīt un pierādīt? 

• Arodveselības un arodslimību ārsts, neirologs un/vai rokas ķirurgs

• “Zelta standarts” – elektrofizioloģiskā izmeklēšana (neirogrāfija)

➢Viegla → dziļa pakāpe 



Avots: stock.adobe.com



N.radialis

N.axillaris

N.musculocutaneus

N.medianus – vidusnervs 

N.ulnaris – elkoņa nervs

Roku nervu arodslimības
veselības aprūpes darbiniekiem



PLAUKSTU, 
ELKOŅU UN 

PLECU 
ARODSLIMĪBAS

Roku nervu 
arodslimības

Roku mīksto 
audu 

arodslimības

Pārējie roku 
sāpju 

iemesli…

KARPĀLĀ KANĀLA SINDROMS

KUBITĀLĀ KANĀLA SINDROMS

ROKU CĪPSLU UN LOCĪTAVU 

SOMIŅU IEKAISUMI

MUGURKAULA PROBLĒMAS

IZDEGŠANA



ROKU MĪKSTO AUDU ARODSLIMĪBAS 
IT UN BIROJA DARBINIEKIEM



Rokas mīksto audu arodslimības

Vanadziņš, I., Akūlova, L., Paegle, L., Venžega, K., Lakiša, S., Jakimova, D., Kaņējeva, S., Goško, D., 
Libora, I., Gutoviča, O., Reinsons, J., Mūrniece, E., Pļavinska, E., Orehova, A., Liepiņa, I., Indriksone, 
A., & Cvetkova, J. (2023). Pētījuma “Darba apstākļi un riski Latvijā 2019–2021” gala ziņojums. 
https://doi.org/10.25143/darl-lv-2023 



Roku mīksto audu arodslimības – plaukstu cīpslu iekaisumi

DeKervēna slimība, plaukstu tendinīts, tenosinovīts

• Atkārtotas plaukstu un pirkstu saliekšanas kustības

• Atkārtotas satveršanas kustības

• Minimālā ekspozīcija: daži mēneši
Avots: stock.adobe.com



Avots: stock.adobe.com



Atkārtotas plaukstu un pirkstu saliekšanas kustības
Atkārtotas satveršanas kustības

Ne tikai darbā!

Avots: WristSupportsUK, Mayo Clinic

Sāpes, pietūkums plaukstā
Smaguma sajūta virs īkšķa
Sīkās motorikas traucējumi

MĒNEŠI



“TEXTING THUMB”



Avots: Wikimedia commons



Roku mīksto audu arodslimības – elkoņu cīpslu iekaisumi

Avots: osmosis.org

“COMPUTER ELBOW”



Roku mīksto audu arodslimības – elkoņu cīpslu iekaisumi

Mediāls un laterāls epikondilīts

(plaukstas saliecēj- un atliecējmuskuļu cīpslu 
iekaisumi)

• Biežas/atkārtotas apakšdelma kustības

• Minimālā ekspozīcija: daži mēneši
Avots: stock.adobe.com



Biežas, atkārtotas apakšdelma kustības
Ne tikai darbā!

Sāpes elkonī → apakšdelmā
Roku vājums, neveiklība
"Viss krīt no rokām ārā!" 

MĒNEŠI

Avots: Wikimedia commons



Avots: WristSupportsUK, Mayo Clinic



Avots: TennisElbowClassroom



Kubitālā kanāla sindroms –
nereti sastop kopā ar elkoņu cīpslu iekaisumiem

ELKOŅA NERVA (N.ULNARIS) KOMPRESIJAS NEIROPĀTIJA ELKOŅA LĪMENĪ



Roku mīksto audu arodslimības – plecu cīpslu iekaisumi

Plecu tendinīts

(plecu muskuļu cīpslu iekaisums)

• Biežas, atkārtotas rokas kustības, t.sk. biežas roku pacelšanas

• Nepareiza ergonomika

• Minimālā ekspozīcija: daži mēneši Avots: iStock



Plecu muskuļu arodslimības

Biežas, atkārtotas rokas kustības
Nepareiza ergonomika
Ne tikai darbā!

Sāpes plecā → augšdelmā
Sāpes un/vai kustību ierobežojums plecā
Nespēja gulēt uz sāna

MĒNEŠI

Avots: VeryWellHealth

“MOUSE SHOULDER”



PLAUKSTU, 
ELKOŅU UN 

PLECU 
ARODSLIMĪBAS

Roku nervu 
arodslimības

Roku mīksto 
audu 

arodslimības

Pārējie roku 
sāpju 

iemesli…

KARPĀLĀ KANĀLA SINDROMS

KUBITĀLĀ KANĀLA SINDROMS

ROKU CĪPSLU UN LOCĪTAVU 

SOMIŅU IEKAISUMI

MUGURKAULA PROBLĒMAS

IZDEGŠANA



Izdegšana, stress un biopsihosociālais muguras sāpju 
modelis

Hronisks stress darbā, izdegšana:

• 1/3 biroja darbinieku ES atzīst, ka regulāri strādā stresa apstākļos

• 15-25% ES strādājošo izjūt vidēji smagu izdegšanu

• 2-3% izjūt smagu izdegšanu

Stresa ietekme uz fizisko veselību:

• Somatizācija (psiholoģiskais → fiziskais)

Sāpju biopsihosociālais modelis:

• Sāpes ir individuāla pieredze, ko dažādās proporcijās ietekmē bioloģiskie, 
psiholoģiskie un sociālie faktori



Mugurkaula kakla daļas problēmas

Kakla muskulatūras sāpes, kakla daļas spondiloze un ar to 
saistītie sāpju sindromi

• Ilgstoša atrašanās piespiedu pozā

• Stress paaugstina risku
Avots: iStock

“TECH NECK”



Mugurkaula kakla daļas problēmas

Avots: Premier Neurology



Mugurkaula kakla daļas problēmas

Avots: Premier Neurology



Mazkustīguma problēma

Vielmaiņas traucējumi

• Insulīna rezistence

• Lipīdu vielmaiņas traucējumi

Sirds-asinsvadu problēmas

• 147% augstāks akūta kardiovaskulārā notikuma risks

• Arteriālā hipertensija

• Vēnu stāze kāju asinsvados

Provocē slimības

• 112% augstāks 2.tipa cukura diabēta risks

• Posturālo muskuļu vājums

• Zems enerģijas līmenis un garastāvokļa traucējumi

Izmaksas

• 1 miljons nāves gadījumu gadā

• 80 miljardi EUR
Avots: The Guardian

Nikitara, K., Odani, S., Demenagas, N., Rachiotis, G., Symvoulakis, E., & Vardavas, 
C. (2021). Prevalence and correlates of physical inactivity in adults across 28 
European countries. European journal of public health, 31(4), 840–845. 
https://doi.org/10.1093/eurpub/ckab067



Apkopojums: 
Kā samazināt roku arodslimību risku?
Ko darīt, ja darbiniekam ir kāda no šīm veselības problēmām?



Primārā 
profilakse

Sekundārā 
profilakse

Terciārā 
profilakse

Preventīvie 
pasākumi –

PIRMS slimības 
attīstības

Simptomu 
mazināšana 

slimniekam ar 
sākotnēju 

arodslimību

Darbspēju 
saglabāšana 

arodslimniekam

DARBA DEVĒJS DARBA DEVĒJS + ARODSLIMĪBU ĀRSTS



Primārā un sekundārā profilakse – principi 

No darba devēja puses 

• Darba aizsardzības instruktāžas:
➤ Vismaz 1× gadā visiem biroja darbiniekiem;
➤ Papildu apmācības par ergonomiku, darba pārtraukumu nozīmi, stresa vadību.

• Pārslogotības un pārslodzes radītie veselības riski:
➤ Darba uzdevumu mainība (lai izvairītos no ilgstošas vienveidīgas slodzes);
➤ Uzdevumu plānošana, kas ietver mikropauzes.

• Ergonomiskie risinājumi:
➤ Augstumā regulējami galdi, ērti, pielāgojami krēsli, piemērota ekrāna novietošana;
➤ Atbilstošs apgaismojums un gaisa kvalitāte.

• Psihosociālo faktoru mazināšana:
➤ Pārskatāms darba grafiks un iespēja izmantot elastīgu darba laiku / attālinātu darbu;
➤ Psiholoģiskā atbalsta pieejamība (mentoringa, supervīzijas, EAP programmas).

• Zema fiziskā aktivitāte un stājas traucējumi:
➤ Veicināt regulāru izkustēšanos, piemēram, ar atgādinājumiem sistēmā;
➤ Iekštelpu vai āra pastaigas, darba vietā pieejami vingrojumu norādījumi.

• Veselības uzraudzība (OVP):
➤ Veselības pārbaudes, fokusējoties uz balsta un kustību aparātu, redzi, kardiometaboliskajiem riskiem.



Ergonomiskie risinājumi: pareiza sēdēšana

• Sēdēšanai izmanto visu krēsla sēdvirsmu

• Mugurai jābūt atbalstītai pret atzveltni visā tās garumā –
lai mugurkauls ieņemtu fizioloģiski pareizu pozu

• Kājas stabili novietotas ar pēdām uz grīdas

• Ceļu locītavām jāatrodas 90 grādu leņķī

• Sēžot sēdvirsma nedrīkst sniegties līdz pašai paceles
bedrei, lai netiktu traucēta asinsrite kājās

• Apakšdelmi daļēji atbalstīti uz krēsla roku balstiem

• Datora monitors novietots acu līmenī

• Strādājot pie galda, jāsēž tam pēc iespējas tuvu, lai
saglabātu pareizu sēdēšanas pozu

• REGULĀRI PĀRTRAUKUMI!

Avots: PT in New Providence NJ



Avots: TennisElbowClassroom



Ergonomiskie risinājumi: karpālā kanāla sindroma profilakse

Pārtraukumi

Ķermeņa apzinātība

Vingrošana

Pareizs darba vietas iekārtojums

Ortozes pēc nepieciešamības

Avots: BraceAbility



Ergonomiskie risinājumi: roku mīksto audu slimību profilakse



Avots: SunnyBrook Health



Avots: Arteil







Primārā un sekundārā profilakse

No darbinieka puses 

•Regulāri pārtraukumi fiziskai un garīgai atsaistei
➤ Optimāli: ik 30 min – 30 sekundes mikropauzes (izstaipīšanās, dziļā elpošana, acu novēršana no ekrāna)
➤ Reāli: tik bieži, cik darba plūsma atļauj

• Poza un stāja darba laikā
➤ Neuzturēties ilgstoši saliektā vai saspringtā pozā (piem., pleci augšā, rokas stīvas)
➤ Atgādinājumi par stājas korekciju (var izmantot aplikācijas vai pulksteņa atgādinājumus)

• Acu un plaukstu atslodze
➤ 20-20-20 princips acīm: ik 20 min – skatīties 20 sekundes 20 pēdu (6 m) attālumā
➤ Samazināt atkārtotu kustību slodzi: plaukstu izkustināšana, izstaipīšanās

• Veselības stāvokļa pašnovērtēšana un savlaicīga ziņošana
➤ Saskaroties ar sāpēm, redzes pasliktināšanos, stīvumu – ziņot darba devējam vai vērsties pie ārsta
➤ Nepieciešamības gadījumā pieprasīt ergonomisko pielāgojumu

•Fiziskā aktivitāte ārpus darba
➤ Vismaz 150 min mērenas intensitātes aktivitātes nedēļā (nūjošana, peldēšana, joga, trenažieri)
➤ Spēka vingrojumi un stiepšanās palīdz uzlabot stāju un novērst muguras sāpes



Ko par rekomendācijām raksta pasaules literatūrā?

Van Eerd D, Munhall C, Irvin E, et al
Effectiveness of workplace interventions in the prevention of upper extremity 
musculoskeletal disorders and symptoms: an update of the evidence
Occupational and Environmental Medicine 2016;73:62-70.

AUGSTS PIERĀDĪJUMU LĪMENIS (I): 
Vingrošana darbā

Spēka treniņi

PRETRUNĪGI DATI (II): 
Stiepšanas vingrinājumi

Apakšdelma atbalsts
Haptiskās/taktilas tehnoloģijas

ZEMS PIERĀDĪJUMU LĪMENIS (III): 
Stresa pārvaldība, atbalsta grupas

TIKAI darbavietas ergonomizācija BEZ 
vingrošanas

NAV PIERĀDĪJUMU (IV): 
Samazināta slodze darbā

Darba un atpūtas pārtraukumu režīms



Terciārā profilakse

Multidisciplināra pieeja

•Simptomu dinamiska novērošana un dokumentēšana
➤ Stīvums, tirpšana, redzes nogurums, muguras sāpes – agrīna identificēšana

• Lēmumu pieņemšana atkarībā no funkcionēšanas un klīniskās situācijas
➤ Ieteikumi OVP vai darba vietas individuāli pielāgojumi (piem., regulējams galds, monitors acu līmenī)

• Darba slodzes un organizācijas pielāgošana
➤ Elastīgs darba grafiks vai pārslēgšanās starp uzdevumiem
➤ Darba vietas ergonomiska pārkārtošana, pārtraukumi

• Ortožu vai balstu lietošana (ja nepieciešams)
➤ Plaukstu balsti pie tastatūras, pēdu balsti, acu ekrāna filtri

• Fizioterapija un ārstnieciskā vingrošana (ĀFK)
➤ Mobilitātes un stājas uzlabošana, muguras un plecu muskulatūras stiprināšana

• Medikamentoza terapija
➤ Nesteroīdie pretsāpju līdzekļi (ja nepieciešams), B grupas vitamīni (ja ir neiropātiski simptomi) – ordinē speciālists

•Ķirurģiska iejaukšanās – ja nepieciešams
Arodslimības diagnoze nenozīmē, ka cilvēks nevar strādāt!





KOPSAVILKUMS I

Rokas mīksto audu arodslimības ir visbiežāk sastopama arodslimību grupa Latvijā

• Sastopamas gandrīz visos sektoros

• Daudz riska faktoru, īss ekspozīcijas laiks

• Pacienti neziņo par mazizteiktiem simptomiem

• OVP rokas mīksto audu arodslimības prakstiski netiek izvērtētas

• Veselības aprūpes darbiniekiem bieži ir augsta tolerance pret sāpēm un tendence nediagnosticēt savlaicīgi

Rokas mīksto audu arodslimību risku var samazināt

• Ja mērķtiecīgi uzdot pacientam jautājumus par simptomiem OVP laikā

• Ja sniegt rekomendācijas

Pacientus ar roku mīksto audu arodslimību simptomiem, ja objektīvi netiek konstatēta problēma, nesūtīt uz USG, 
RTG, EMG… 

• Radioloģiskā atradne BEZ KLĪNKAS NAV DIAGNOZE!

Darba vietas ergonomizācija, darba un atpūtas pārtraukumu režīms BEZ aktīvas pacienta iejaukšanas ir maz efektīvi 
pasākumi!

Uz ARMC sūtam pacientus, kuriem gan subjektīvi, gan objektīvi ir konstatētas roku mīksto audu arodslimības



KOPSAVILKUMS II – REKOMENDĀCIJAS

Darba vides iekšējā uzraudzība, regulāra iekārtu pārbaude

• Regulāri jānovērtē galdu, krēslu, ekrānu un citu ierīču ergonomika un izvietojums.

Darba pozas maiņa un mikropauzes (mikropaužu laikā jāizstaipās vai jāizkustas!)

Īpaši svarīgi ilgstoši sēdošiem darbiniekiem – palīdz novērst muskuļu un locītavu pārslodzi.

Darbinieku izglītošana par agrīnajiem simptomiem (piemēram, roku sāpes, tirpšana)

Spēka treniņi un stiepšanās vingrinājumi uz vietas

• Vienkārši kompleksi (piemēram, plecu vai muguras vingrinājumi) var tikt ievietoti pie koplietošanas telpām 
vai sūtīti e-pastā.

Regulāras, savlaicīgas OVP



KOPSAVILKUMS III

Darbs jāpielāgo cilvēkam (nevis otrādi)

Jāņem vērā cilvēka ierobežojumi un individuālās atšķirības (sievietes vs. vīrieši)

Jāprioritizē sistēmiskā pieeja (pozīcijas, pārtraukumi, vide)

Nākotnes tendences…

• Valkājamu ierīču izmantošana stājas un slodzes uzraudzībai

• Mākslīgā intelekta atbalstīta ergonomika (reālā laika atgriezeniskā saite darbiniekiem)

• Ar sensoriem aprīkoti instrumenti pārslodzes samazināšanai



LumoLift

Viedierīces

Upright GO

Stand Up! (iOS)



Paldies par uzmanību!
Jautājumi?

marija.burcena@rsu.lv
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