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Dross un veselibai nekaitigs darbs biroja

Pedgjo gadu laika arkartigi strauji ir pieaudzis datora lietotaju skaits, un miisdienas tos
izmanto gandriz katrs. Arl citu jauno tehnologiju, dazadu interneta pakalpojumu
pieejamiba un portativo datoru attistiba ir veicindjusi vél straujaku datora lietotaju skaita
pieaugumu pat tajas jomas, kuras pirms desmit gadiem datoru lietoSana nebija nedz
iesp&jama, nedz vajadziga. Cilveki datorus arvien biezak izmanto ne tikai darba vietas,
bet arT stradajot arpus darba vietas, taja skaita majas, un tapec vini daudz vairak laika
pavada telpas, s€Zot pie datora. Biezi datora lietotaji $adi katru dienu pavada daudzas
stundas — pat vairak neka 10—12 stundas diena —, un $ads rezZims apdraud vinu veselibu.
Lai sp&tu “sadzivot” ar datoru, nenodarot kaitgjumu savai veselibai, lietotajam ir jazina
darba vietas iekartosanas un darba organizacijas pamatprincipi, kuri lielakoties ir loti
vienkar$i un logiski. To ievéroSana un respektéSana gan planojot darba vietas
iekartosanu, gan to izmantojot, laus Tev stradat ilgi, produktivi un veseligi.

Saja materiala apkopotas svarigakas prasibas un ieteikumi, lai darbs ar datoru biitu drogs
un veselibai nekaitigs. Tiek arT atgadinats, ka Latvija svarigakas prasibas droSam
darbam ar datoru ir noteiktas Ministru kabineta (MK) noteikumos Nr. 343 “Darba
aizsardzibas prasibas, stradajot ar displeju” (pienemtos 06.08.2002.).

Kapec darbs ar datoru var kaitét veselibai?

Pasaulg ir veikts daudz petijumu par datora ietekmi uz cilvéka veselibu, 1pasi izcelot
$adas problémas:

e redzes traucgjumus;

o muskulu un skeleta sisteémas (locitavu, muskulu) parslodzes;

e psihologiska rakstura problémas.

PE&tTjumu rezultati un arstu praksé novérotais liecina, ka pirmas stidzibas par veselibas
trauc&jumiem var rasties jau péc daziem ménesiem, kad cilveks ir sacis stradat ar datoru,
bet nopietnakas slimibas, to skaita arodslimibas, attistas piecu un vairak gadu laika.
Biitiskakais veselibas traucgjumu célonis, stradajot ar datoru, ir cilvéka piespiedu
stavoklis — lielako darba dienas laiku vin$ pavada sédus. Tapéc organisma samazinas
energijas patérin$, paléninas asinsrite, atslabst muguras muskuli un samazinas jostas
dalas izliekums — ta rezultata palielinas spiediens uz starpskriemelu diskiem, un var
rasties sapes mugurd. Dala muskulu atslabst, tacu citiem muskuliem, lai noturétu
kermeni sédus stavokli, visu laiku jaatrodas sasprindzinata stavoklt (statiska slodze).
Muskuli statisko slodzi ilgstosi sp&j izturét tikai tad, ja ta nav liela un ik p&c laika tiem
ir iesp&ja atpiisties. Statiskas slodzes gadijuma muskuli, cipslas, nervi un locitavas
netiek pietiekami apasinoti, rodas vielmainas traucgjumi, sapes, nogurums, saspringums
u. tml.

Ar1 roku muskuliem ir statiska slodze, piem@ram, stradajot ar peli. Ta sauktas “peles
slimibas™ raksturiga pazimes ir pastiprinats nogurums, asas, dedzinoSas sapes un
plaukstu tirpSana. Visbiezak sadas siidzibas ir datora lietotajiem, kas daudz strada tiesi
ar peli (pieméram, ar dazadam grafiskajam programmam). Savukart bieza datora
klaviatiiras jeb tastatiiras izmantoSana ir saistita ar aktivam plaukstas pamata un pirkstu



locitavu kustibam. Ilgstosi stradajot un izdarot atkartotas un biezas kustibas, plaukstas
pamata locTtavas apvidii var rasties muskulu cipslu sabiez&jums. Ta dgl tiek saspiesti So
cipslu tuvuma esosie nervi un asinsvadi un var attistities karpala kanala sindroms.
Galvenas siidzibas ir par nespéku plaukstas un apaksdelmos, pirkstu tirp§anu un pirkstu
jutibas samazinasanos. Sapes un tirpSanas sajiita paradas galvenokart naktis, savukart
diena — p&c neliela iestrades perioda — tas izzud.

Datoru lietotaji biezi vien stidzas arT par redzes diskomfortu, kas var izpausties ka
grausanas sajiita acTs un asarosana. Acis atri nogurst, sap, biezi tas ir apsarkusas. Reizém
var biit parejoSas redzes asuma parmainas. Parasti §is sajiitas kltst stiprakas darba
dienas beigas. Redzes diskomfortu rada retaka mirkskinaSana: normali cilveks acis
mirkskina 11dz 22 reiz€m minitg, bet, stradajot ar datoru, — apméram tris reizes retak.
Tap&c acs abols netiek pietickami mitrinats. Sadu stavokli sauc arT par “sausas acs
sindromu”. Dazkart §a sindroma gadijuma novero acu pastiprinatu asaroSanu, kas ir
reflektoriska atbildes reakcija uz kairinagjumu. AsaroSana vairak raksturiga jauniem
cilvekiem, bet asaras $aja gadijuma nav pilnvertigas. Ja sausas acs sindromu nearste,
pazeminas aizsargsp&jas pret citam acu slimibam, pieméram, alergiskiem vai
infekcioziem iekaisumiem.

Redzi negativi ietekm¢ arT citi apstakli, kas liek cilvékam pastiprinati sasprindzinat acis,
lai monitora varétu saskattt attelu. Dalu So apstaklu cilvéks var noverst pats, pieméram,
noslaukot puteklus no monitora vai noregul€jot monitoru ta, lai taja nebiitu atspiduma,
u. tml.

Jaatceras, ka cilvéka redze fiziologiski mainas lidz ar vecumu un p&c 40 gadu vecuma
acs 1&cas elastiba samazinas, tapéc gritak skaidri saredz&t priekSmetus, kas novietoti
tuvak par 30-40 centimetriem. Veidojas presbiopija jeb vecuma talredziba. Redzes
slodze, kas rodas darba ar datoru, var veicinat agrinu presbiopijas attistibu.

Stradajot ar datoru, darbinieki biezi siidzas par parslodzi, ko izraisa paaugstinats stresa
Iimenis. Darba ar datoru var but daudzi paaugstinata stresa iemesli, pieméram,
nepartraukti jaapgiist jaunas iesp&jas, atri jareage uz klidam, jaievero stingri termini u.
tml. Stresu var radit arT nepietickama komunikacija ar kolégiem vai vadibu, ka ari
nezina par nakotni. Psihologiska spriedze izraisa ne tikai vispar&u nogurumu, ta
pastiprina arT muskulu sasprindzinajumu un nogurumu, radot diskomfortu un sapes, ka
ar1 veicinot muskulu un skeleta sistémas slimibu attistibu.

Svarigakie darba vides riska faktori biroja un darba ar datoru

Raksturigakie darba vides riska faktori darba ar datoru ir:

o fiziska slodze (darba piespiedu pozas, monotons darbs, atrs temps, vienveidigas un
atkartotas kustibas u. tml.);

e redzes sasprindzinajums (neapmierino$i displeja ergonomiskie parametri,
nepietiekams apgaismojums, parak tuvu vai talu novietots monitors, atspidums
monitora, apzilbinajumi, parak mazi burti u. tml.);

o psihologiska slodze (laika trakums, atrs temps, Tss izpildes termins, darbs, kam
nepiecieSama liela koncentréSanas u. tml.);



e nepieméerots mikroklimats un gaisa kvalitate (nepiemérota gaisa temperatiira, parak
sauss gaiss, dazadas kimiskas vielas un putekli, u. tml.);

e nelaimes gadijumu riski (kritiens no biroja kresla, paklupSana, paslidésana,
aizkerSanas aiz vadiem u. tml.).

Displejam, tastatiirai, programmattrai, darba galdam, kr&slam, ka arT telpas
iekartojumam, mikrolkimatam un darba organizacijai jabat tadiem, lai noverstu vai
mazinatu kait€jumu datora lietotaja veselibai.

Iekartojot vietu stradasanai ar datoru, uzmaniba japievers vairakiem iesp&jamiem riska
faktoriem (elektrotraumam, paslidésanai, paklup$anai, kritieniem, smagumu celSanas
un parvietosanas nepiecieSamibai, kimisko vielu iedarbibai). Turpmak tiks aprakstitas
svarigakas prasibas, kuras jaievero, iekartojot vietas darbam ar datoru. Ertibas un
parskatamibas labad tas ir sadalitas divas grupas:

o darba telpas iekartojuma prasibas;

e vietas iekartojuma prasibas darbam ar datoru.

Mingsim arT katrai prasibu grupai biezak noverotas problémas, ka arT ieteicamos papildu
risin3jumus un svarigakos preventivos pasakumus. Savukart kopigi veicamie
preventivie pasakumi ir apkopoti atseviska sadala.

Darba telpas iekartojuma prasibas

Telpas mikroklimata un gaisa kvalitates prasibas. Mikroklimatam birojos jaatbilst
MK noteikumu Nr. 359 “Darba aizsardzibas prasibas darba vietas” (pienemti
28.04.2009.) prasibam. Tajos noteikti mikroklimata normativie lielumi atbilstosi darba
smaguma pakapei un siltajam / aukstajam laika periodam. Darbs biroja (darbs ar datoru)
tiek pieskaitits darbiem ar mazu fizisku slodzi (I kategorija — darbs nav saistits ar fizisku
pieptli vai prasa loti nelielu vai nelielu fizisku piepiili); sk. tabulu.

Telpu mikroklimata normativie lielumi birojos

Gada periods Gaisa temperatiira, | Gaisa relativais | Gaisa kustibas
°C mitrums, % atrums, m/s

Gada aukstais periods
(vidgja gaisa temperatiira

arpus darba telpam +10 °C 19-25 30-70 0,05-0,15
vai mazak)

Gada siltais periods (vidgja

gaisa temperattira arpus 20-28 30-70 0,05-0.15

darba telpam vairak neka
+10 °C)

Janem vera, ka darba vieta eso$as iekartas arT izdala siltumu, kas savukart var ietekmét
telpas kop@jo temperatiiru, ka ar1 sausinat gaisu. Lai gan normativajos lielumos noteikts,



ka gaisa relativajam mitrumam jabiit ne mazakam par 30 %, tomer ieteicams nodrosinat
augstaku gaisa relativa mitruma Itmeni — 40 Iidz 60 %.
Tomer S$eit minctie mikroklimata raditaji nav vienigie telpas gaisa kvalitates
raksturotaji. Svarigi iekstelpu gaisa kvalitates raditaji birojos ir oglekla dioksids jeb
oglskaba gaze (CO,), putekli, gaistosi organiskie savienojumi, ozons, slapekla oksidi.
Tie visi, lai gan parasti biroju videé nav sastopami tada koncentracija, lai neilga laika
nodarttu bitiskus kait€jumus nodarbinato veselibai, ilgstosi iedarbojoties, var atstat
ietekmi uz veselibu. Augsta CO> koncentracija biroja telpu gaisa visbiezak ir
nepietickamas gaisa apmainas dél, jo netiek nodroSinata nodarbinato izelpota CO>
novadiSana no darba telpam. Tapat CO, limena paaugstinasSanos veicina daudzu
nodarbinato atraSanas parak mazas biroja telpas: katrs cilvéks stundas laika izelpo
vairak neka 20 litrus CO», ka iedarbiba, ja koncentracija telpas gaisa parsniedz 1000
ppm (parts per million) vai 1830 mg/m?, izraisa gan subjektivi nepatikamas sajiitas
(nogurumu, nelabumu, galvassapes, fizisko un garigo darba sp&ju pazeminasanos), gan
ar1 objektivas problémas (koncentréSanas sp&ju samazinasanos un kognitivo funkciju
ekas jaatbilst MK noteikumu Nr. 310 “Noteikumi par Latvijas buvnormativu LBN 231-
15 “Dzivojamo un publisko €ku apkure un ventilacija”” (pienemti 16.06.2015.)
prasibam. Tajos noteikts, ka publiskas &kas gaisa kvalitatei nodroSina, ka
CO; koncentracija iekstelpas neparsniedz 1000 ppm (95.! punkts). Citas telpas $o
raditaju var izmantot ka ieteicamu gaisa kvalitates uzturésanai.
Savukart puteklu izcelsme biroja visbiezak tiek saistita gan ar dazadas biroja tehnikas
lietoSanu (piemé&ram, printeru izmanto$ana rada ievérojamu daudzumu puteklu), gan ar
nepiemérotu gridas segumu (pieméram, paklajiem), gan ar nepareizu telpu uzkopsanu
(pieméram, lietojot parak daudz dazadu kimisko tiriSanas Iidzeklu, nepareizas
koncentracijas vai neatbilstosus tiramajiem materialiem iekstelpas).
Vel viena no biezi sastopamam iekstelpu gaisa problémam biroju vide ir saistita ar
gaistoSiem organiskajiem savienojumiem jeb GSO (no anglu valodas volatile organic
compounds, VOC), kuri izdalas gan no dazadiem tirisanas lidzekliem, gan no telpu
apdares, mébelu materialiem, zaliizijam u. tml. Biroju vidé visbiezak sastopami ir
alifatiskie aldehidi (formaldehids, acetaldehids, heksanals u. c.) un esteri (butilacetats,
etilacetats u. c.), kuri biezi izraisa $adus simptomus:
e adas un glotadas kairinajumu;
e elposanas sist€émas trauc€jumus un iekaisumus;
e nervu sist€mas darbibas traucgjumus (galvassapes, nogurumu, reibonus, sliktu dasu,
vemsanu);
o alergiskas reakcijas un organisma sensibilizaciju.

Apgaismojums. [zveloties darba telpas apgaismojumu, janem véra darba uzdevums
(lasiSana ekrana, drukatu tekstu lasiSana, teksta ievadiS$ana u. tml.) un nodarbinata
individualas redzes Tpatnibas. Iekstelpu apgaismojuma Itmeni atkariba no darba vietas
un darba veida ir noteikti MK noteikumu Nr. 359 “Darba aizsardzibas prasibas darba
vietas” (piepnemti 28.04.2009.) 2. pielikuma. Apgaismojuma Ilimeni, kas atbilst
dazadiem darbiem saistiba ar datora lietoSanu, apkopoti tabula.



Apgaismojuma Iimenis atbilstigi datora lietoSanas mérkim

Darba vieta vai darba veids Minimalais apgaismojuma
Iimenis (Em) virs darba
zonas, Ix (luksi)

Dokumentu sistematizacija, kop€Sana 300
Lasisana, rakstiSana, masinrakstiSana, datu apstrade 500
Tehniska raséSana (darbs pie rasg€jama galda) 750
Datorizetas projektésanas darba vietas 500
Sapul¢u, konferencu telpas (apgaismojumam jabit 500
regul&jamam)

Klientu pienemsanas vietas, registratiiras 300
Noliktavas, arhivu telpas 200

Izveloties vispargjo apgaismojumu, svarigakais, kas janem véra, — lampas ir janosedz
ar gaismas izkliedétajiem (difuzoriem) ta, lai panaktu gaismas vienmérigu izkliedi un
novérstu atspiduma rasanos. NepiecieSamibas gadijuma darba vietu vajag nodros§inat ar
vietgjo maksligo apgaismojumu (pieméram, galda lampu, un vélams, lai var regulét
gaismas intensitati). Svarigi atcer€ties, ka gaismas avotiem jaatrodas arpus nodarbinata
tiesa redzeslauka, tomér tiem pietickami jaapgaismo darbalauks (izmantojamie
materiali, tastatiira u. tml.), v€lams izmantot lampas ar regulgjamu staru kila virzienu.
Gaisma nedrikst spidet tie§i monitora vai nodarbinatajam acts. Atspidumu var radit ne
tikai vispargjais un vietgjais apgaismojums, tas var rasties arT no logiem, lampam,
sienam, stikla $k&rssienam, griestiem, gridas, biroja iericEm un piederumiem,
nodarbinato apgerba, mébelém u. tml. Atspidums visbiezak rodas, ja displeji ir nepareizi
novietoti, pieméram, ekrans pret ekranu vai ekrans pret logu. Vélams, lai ekrana virsma
atrastos perpendikulari logam.

Atspidums var apzilbinat datora lietotaju, traucgjot attéla saskatiSanu uz ekrana.
Rezultata pieaug redzes sasprindzindjums, kas var izraisit redzes trauc&umus.
Atspidumu uz ekrana iesp&jams noverst $adi:

o aprikojot logus ar zaliizijam vai aizkariem;

e pareizi novietojot vispargjas un vietgjas gaismas kermenus;

e noregulgjot ekrana stavokli,

e izvEloties matetas darba vai Skérssienu virsmas.

Ja §ie pasakumi nav efektivi, pret atspidumu var izmantot specialus filtrus, tacu janem
vera, ka filtri samazina att€la kvalitati un tapeéc var radit redzes diskomfortu. Atspiduma
samazinasanai ieteicams izveleties displeju ar specialu parklajumu pret atspidumu.



Pareizi izvelets vispargjais apgaismojums Regulgjams un pielagojams vietgjais
efektivi mazina atspiduma risku, ka art apgaismojums nodroSina darba vietas
redzes sasprindzinajumu apgaismojumu ar1 tad, ja nav pietickama
vispargja apgaismojuma

Troksnis. Ieteicamais trokSna ITmenis darba vieta, stradajot ar datoru, ir atkarigs no
veicama darba uzdevuma, tomér jebkura gadijuma tam nevajadzetu parsniegt 45 dB(A).
Jo augstaka koncentréSanas pakape nepiecieSama darba uzdevuma veikSanai, jo zemaks
ir ieteicamais troksSna Itmenis darba telpa (mazaks par 40 dB). Janem vera, ka uz biroja
telpam un lidzigam darba vietam, kur paredzg&ts stradat ar datoru, tradicionali darba
vietam piemérojamas troksna normas nav attiecinamas, bet speka ir MK noteikumu Nr.
16 “Troksna novértésanas un parvaldibas kartiba” (pienemti 07.01.2014.) prasibas,
kuras noteikts, ka biroju un publisko pakalpojumu sniedzgju apmekl&taju pienemsanas
telpas troksna Itmenis nedrikst parsniegt 45 dB(A) (Lacq, 07-19). Troks$na robezlielumi
janodrosina normala telpu ekspluatacijas rezZima, tas ir, telpas ar aizvértiem logiem un
durvim (iznemot razotdja ieblivetos ventilacijas kanalus), ieslégtu piespiedu ventilaciju
un gaisa kondiciongSanu, ka arT apgaismojumu, nenemot v&ra telpu izmantoSanas
funkcionalo (fona) troksni, pieméram, atskanoto miziku, darbinieku un apmekletaju
sarunas.

Elektromagnétiskais un elektrostatiskais lauks. Ap dazada veida elektriskajam
iericém, ar1 biroja tehniku, veidojas elektromagnétiskais lauks. Biroja lielakais
elektromagnétiska lauka (EML) raditajs parasti nav viens konkréts avots, bet visbiezak
augstakus ltmenus pie darba vietas rada ierices, kas patéré lielaku stravu vai satur
barosanas blokus/transformatorus vai darbojas ar radiofrekvencém. Biroja elektroiericu
radita elektromagnétiska lauka intensitate nav liela, un ta bitiski samazinas,
palielinoties attalumam no avota. Ja darba vieta pie datora tiek pareizi iekartota,
elektromagnétiska lauka kaitiga ietekme uz veselibu ir nebutiska un nav nepiecieSams
izmantot Tpasus aizsargfiltrus. Dazi preventivie pasakumi - izvairities no “kabelu
mezgliem” tiesi pie kajam; kabelus savakt, nostiprinat pie galda apakSas vai vadotn&s;



datoru barosanas blokus, lad&tajus un transformatorus izvietot galdu sanos vai pie galda
konstrukcijas, bet ne tiesi pie s€dpozicijas; parvietot 1adetajus un barosanas blokus prom
no kajam; nostiprinat pagarinataju zem galda, nevis uz gridas kaju zona; savakt vadus
viena kil un nostiprinat pie galda; parvietot bezvadu parraides ierices prom no galda
virsmas; ieviest austinu lietoSanu mobilo talrunu zvaniem.

Elektromagngtiskais lauks rada arT elektrostatisko lauku, kas veicina puteklu uzkrasanos
uz monitora un ta tuvuma, tapéc var samazinaties attéla kvalitate. Sadu ietekmi var
samazinat, regulari tirot ekranu (ieteicams — ar antistatiskiem Skidumiem), ka ari
vedinot un uzkopjot telpas (veicot mitro uzkopSanu). Svarigi ir pareizi izv€leties telpu
apdares un darba apgérba materialus, kas ari var biit elektrostatiska lauka avoti.

Nelaimes gadijumu riski biroja telpas un darba ar datoru.

Ari stradajot biroja, var notikt nelaimes gadijumi. Parasti tie nem&dz biit smagi, tom&r
dazkart, pieméram, uzkritot uz galda stiira vai uzraujot sev virsi printeri, sekas var biit
nopietnas. Kopuma biroju telpas biitiskakos nelaimes gadijumu riskus rada paklupsana
un pakriSana, kas notiek nevieta vai nekartigi novietotu vadu un kabelu d€l. Tapat
butisks paklup$anas risks var biit nepareizi izveidotu sliek$nu vai nevienadu pakapienu
del. Smagu nelaimes gadijumu risku var radit arT ieskrieSana (ieieSana) neapzimétas
stikla durvis vai starpsienas.

Labais piemérs

Slieksnis un vadi uz gridas rada paklupSanas un Sakartoti un pardomati izvietoti
kritienu risku datortehnikas vadi novers iesp&ju
aizkerties un paklupt pret tiem

Telpas planojuma un iekarto$anas visparéjie aspekti. Iekartojot darba vietas
stradasanai ar datoru, uzmaniba japieverS telpas sienu, darba virsmu un iekartu
krasojumam. Ieteicams izv€l&ties matetas krasas gaiSos tonos, jo tas nerada atspidumu
uz ekrana.



Latvija nav noteikta minimali nepiecieSama platiba viena datora darba vietai, tapec
ieteicams rikoties atbilstigi kadreiz pienemtajam normativam, kura ieteicama platiba
bija noteikta 4,8 m?. Ieteikumu minimalajai telpas platibai ieteicams ieverot tadel, lai
nodarbinatajam sagadatu pietickami daudz vietas, kur iesp&jams &rti stradat un viegli
mainit darba pozu, ka ar netraucét kolégus.

Pedgjo gadu laika populars kluvis arT darba vietu planojums, ko dévé par “atverto
biroju” (anglu valoda open office) — Sim konceptam raksturigas plasas biroja telpas bez
starpsienam, atseviskos gadijumos katram nodarbinatajam netiek planota ari sava
noteikta darba vieta, pielaujot galdu un kréslu brivu izveli (5ada gadijuma biezi vien
darba vietu skaits ir nedaudz mazaks neka nodarbinato skaits, pienemot, ka ne visi
nodarbinatie vienlaikus biis darba). Sa koncepta misdieniga versija paredz, ka netiek
veidotas konkrétas darba vietas, bet darba telpu planojums paredz izveidot lielas zonas,
pieméram, aktivas komunikacijas zonu (sarunam, aktivam diskusijam u. tml.), datoru
darba zonu jeb kluso zonu (koncentrétam darbam klusuma), sapul¢u zonu, talruna
sarunu zonu u. tml. Sads risindgjums tiek pamatots ar nodarbinato komunikacijas
uzlabosanu, domu apmainu, komandas darba principa veicinasanu, kam kopuma biitu
jauzlabo uznémuma produktivitate.

Lai arT $ada veida biroji ir populari vairak neka 15 gadus, vismaz pagaidam pétijumi
tikai dal&ji apliecina §Ts pieejas pamatotibu. No otras puses, §ada veida atvertajos birojos
ir virkne riska faktoru, pieméram, tajos ir diezgan augsts trokSnpa ltmenis (pasliktina
koncentré$anos, palielina nogurumu un bieZi samazina uztvertds informacijas
produktivitati); privatuma trikums un konfidencialitates risks
(samazinas akustiskais un vizualais privatums, kas apgriitina konfidencialas sarunas,
palielina paskontroles slodzi un var radit spriedzi starp kolégiem); ka ari infekcijas
slimibu (t. i., gaisa pilienu infekciju, pieméram, gripas) izplatibas risks, ipasi, ja nav
pietickama ventilacija. Lai gan normativajos dokumentos nav prasibu par nodarbinato
skaitu viena telpa, specialisti tomér iesaka planot darba vietas ta, lai telpa nebtitu vairak
ka 6-8 nodarbinatie, ideala gadijuma — divi lidz Cetri.
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Darba vietai ir paredzets parak maz vietas, Attalums starp blakus esoSajiem nodarbinatajiem ir
nodarbinatajam nav iesp&ju atbidit kréslu pietiekams nodarbinato brivai kustibai
pietiekami talu no galda, arT galda stris ir

parak ass




Darba vietas iekartojuma prasibas, stradajot ar datoru
Darba vietas planojuma visparigas prasibas

Svarigakais princips, kas jaievero, iekartojot jebkuru darba vietu stradasanai ar datoru,
— tai jabit ertai, viegli pielagojamai un jaatbilst “ergonomikas” pamatprasibam. Ipasi
jaatceras: ja darba vieta ar datoru strada vairaki nodarbinatie, tad jabiit iespgjai to
pielagot katram darbiniekam individuali.

-' Datora displejs janovieto tiesi
priek§a nodarbinatajam, darba
vietas iekartojuma janem Vv&ra
“primara” un “sekundara” darba
zona, lai viss nepiecieSamais biitu
érti pieejams bez nevajadzigas
SUR dae e grozisanas un atraSanas piespiedu

pozas.

Sakot datora darba vietas planoSanu, ir jaatceras, ka pirmais “atslégas” princips, lai
darba vietu pie datora iekartotu pareizi, — datora lietotajam biis jas€z taisni. Tatad darba
vietai (monitoram, darba galdam, kréslam u. c.) ir jabut iekartotai ta, lai lielako dienas
dalu baitu iesp&jams s€det taisni. Tas attiecas gan uz kermena un galvas stavokli, gan art
uz kaju novietoSanu zem galda. Darba vieta ieteicams displeju novietot tiesi pret
nodarbinato, ta novérSot nevajadzigas galvas un acu kustibas un atrasanos piespiedu
poza. Jaatceras ari par t. s. “primaro” darba zonu — taja jaatrodas visam, kas darba
procesa tiek izmantots visbiezak (tastatiira, pele) un “sekundaro” darba zonu — taja
janovieto ikdiena darbam nepiecieSamas lietas, kuras lietojam retdk (pieméram,
talrunis).

Svarigakie darba vietas parametri
dro$am un veseligam darbam ar
datoru.




Darba kreésls

Kréslam, kurs paredzets darbiniekam, stradajot ar datoru, ir janodroSina &rta darba poza,
tas nedrikst ierobezot darbinieka kustibas. Kréslam ir jabit stabilam, viegli grozamam
ap savu asi un parvietojamam (ieteicams uz pieciem riteniem). Jaizvelas krésls, kam var
regulét s€dekla un atzveltnes augstumu, s€dekla dzilumu un slipumu. Tapat tam jabiit
ar augstumu un, vélams, arT platumu reguljamiem roku balstiem. Atzveltnei un
sédeklim ir jabiit polsterétiem un parklatiem ar neslidenu un gaisu caurlaidigu materialu,
kas neelektrizgjas. Svarigi, lai s€dekla priek$gja mala biitu noapalota un nedaudz uz leju
versta, lai novérstu spiedienu paceles bedré. Krésls noteikti ir svarigaka mébele
jebkuram datorlietotajam, tade] ta izvelei japievers Ipasa uzmaniba, jo augsta cena un
izteiksmigs dizains diemz&l nenozimé, ka krésls noteikti buis ergonomiski pielagots
vairumam datorlietotaju. Biezi vien tieSi “dizaina” kr&slus darbam ar datoru nav
iespgjams pietiekami noregulét katra lietotaja vajadzibam. Savukart loti zema krésla
cena, visticamak, nozimé, ka ta izgatavosana ir izmantoti zemakas klases materiali un
tas nebils parak izturigs. Talakajas sadalas mingti dazi no svarigakajiem aspektiem, kuri
janem vera, izveloties piemerotu kréslu.

Svarigi ir izveleties kreslu atbilstosi tehniskajiem kriterijiem, pieméram, maksimalais
lietotaja svars (kg). Tipiski biroja kré€slu diapazoni atbilstosi lietotaja svaram ir:
standarta krésli (parasti paredzeti lietotaja svaram 100 - 120 kg); augstakas slodzes
krésli (parasti paredzeti lietotaja svaram 120 - 150 kg); pastiprinatas slodzes
krésli (parasti paredzgti lietotaja svaram 150 - 200+ kg/ intensivai lietoSanai). Krésli
atbilstosi slodzes klasei atSkiras ar pastiprinatu mehanismu, plataku sédekli, jostas
balsta regulaciju, roku balstu izturibu un regulacijas diapazonu, izturigaku
pac€lajmehanismu, izturigakiem ritentiniem un pamatni, biezaku pildjjumu un
nodilumizturigaku apdari.

Krésla atzveltne. Krésla atzveltnei jabalsta mugura vismaz jostas un krustu rajona, tai
jaatbilst muguras formai. Atzveltnei jabalsta mugura visa tas garuma atbilstosi
mugurkaula dabiskajiem izliekumiem, tapec ir loti svarigi, lai datorlietotaja krésla
atzveltne biitu regul&jam arT augstuma, ne tikai dziluma. Optimala varianta darba krésla
atzveltnei janodro$ina muguras atbalsts pat tad, ja nodarbinatais maina kermena pozu,
piem@ram, noliecas uz prieksu vai atliecas atpakal (Sada veida kréslos tiek izmantots t.
s. sinhronais jeb dinamiskais atzveltnes mehanisms, kas nodrosina atzveltnes sekoSanu
nodarbinata mugurai un gada par nepartrauktu atbalstu).

Seédekla augstums. Svarigakais, lai krésla sédekla augstumu biitu iesp&ams regulét
atbilstosi katra lietotaja vajadzibam. Pareiza krésla sédekla augstuma izvele ir loti
svariga, lai nodro$inatu ertu darba pozu. Ja darba krésls ir par augstu, ta sedeklis var
nospiest augsstilba virspus€jos asinsvadus; ja tas ir par zemu, var rasties kermena
piespiedu darba poza, kura lenkis elkona un celu locitava ir mazaks par 90°, plecu joslu
nakas pacelt uz augsu, bet galva jatur nedaudz atliekta, jo monitors atrodas augstak par
acu Iimeni. Piem@rotakais sédekla augstums ir §ads: s€dekla priek$€jai malai jaatrodas



paceles bedres Itmeni, lenkim cela locitava jabut nedaudz lielakam par 90°, pedam —
novietotam stabili uz gridas. Butiski ar1, lai s€dekla izmérs atbilstu lietotaja fiziskajiem
izm@riem: ja krésls ir parak Saurs, tas var nospiest kermena mikstos audus.

Sédekla dzilums. Seédekla dzilumam ir jabut mazakam par attalumu no giizas locitavas
[1dz cela locitavai, bet attalumam no sedekla prieksgjas malas 1idz apaksstilbu mugurgjai
virsmai cela locTtavas ltmeni jaatbilst nodarbinata plaukstas platumam. Lai s€Zot
nenospiestu kaju virspusgjos asinsvadus, ieteicami krésli ar noapalotu seédekla prieksgjo

malu.

Roku balsti. Ieteicams izvéEléties kréslus ar roku balstiem, turklat vélams, lai augstums
un attalums starp balstiem biitu regul€jams, lai tos varétu pielagot katram darbinickam
individuali un atbilsto$i veicamajam darbam. Ja roku balsti trauc€ un rokas var atbalstit
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uz galda prieksgjas malas, tos var nonemt.

Labais piemérs

Divi tradicionali biroja krésli — nevienam nav Labs biroja krésla paraugs ar regul&jamu

regul&jams muguras balsta augstums (kréslam atzveltnes augstumu, dzilumu un slipumu, ka

labaja pus€ nav regul&jams arf slipums), ka art arT gan augstuma, gan platuma regulgjamiem
nav regulg&jams roku balstu augstums roku balstiem

Pieejami ar1 dazadi paliglidzekli, lai darbam ar datoru paredzetos kréslus pielagotu
nodarbinato individualajam vajadzibam. Galvenokart Sie izstradajumi lauj noverst
krésla nepilnibas vai kompensét konkréta individa anatomiskas Tpatnibas, nodrosinot
muguras vai citu kermena dalu atbalstu. Popularakie no Siem paliglidzekliem ir gumijas
spilveni, kas novietojami uz s@dekla, vai speciali gumijas kili, vai atzveltnei
pievienojami papildu balsti. Tapat populara prakse ir nodro$inat nodarbinatajiem
iesp&ju dienas dalu sédét uz “vingroSanas bumbam”, ta nodro§inot muguras dzilo
muskulu izkustinasanu.

Svarigi lietoSanas ieteikumi, lai paliglidzeklu lietoSana tiesam palidzetu :



o Nelietot visu dienu bez partraukuma. Sakt ar 10 — 20 minGtém, 1 — 2 reizes diena,
un pakapeniski palielinat Iidz 30 — 60 minditeém;

e Piepusamajiem paliglidzekliem: ja spilvens ir parak ciets, s€déSana biis nestabila
un nogurdinosa; ja parak miksts — efekts bGis mazaks. Optimali, ja jiit vieglu
dinamiku, bet var stradat bez sasprindzinajuma.

e Tas neaizstaj ergonomisku darba vietu. Paliglidzekli palidz tikai tad, ja galda un
ekrana augstums, kresls un roku balsti ir noregul&ti pareizi.

e Ja ir akiitas muguras sapes, diska triice vai izteiktas lidzsvara problémas,
paliglidzeklu lietoSanu labak sakt piesardzigi, konsultgjoties ar specialistu.

Sedekla spilvens var uzlabot sédésanas
komfortu, samazinat spiedienu s€zot
un palidzet uzturet labaku iegurna un
mugurkaula poziciju, kas biezi nozimé
mazak muguras noguruma un sapju.
Géla/putu pildijums var nodroSinat
vienmérigaku temperatiiru ilgstosas

sédesanas laika.

Muguras balsts (kr€sla atzveltnes
muguras dala un/vai  papildus
jostasvietas balsts) piepilda “tukSumu”
starp mugurkaula jostas dalu un krésla
atzveltni ta, lai mugurkauls saglabatu
dabisko S veida izliekumu un muguras
muskuliem blitu mazaka slodze.

Lidzsvara jeb balansa spilvens var
palidzet uzturét aktivaku sedesanu,
labaku staju un samazinat nogurumu,
samazinat ilgstoSas nekustigas pozas
radito slodzi mugurai, var uzlabot
asinsriti un mazinat sédésanas raditu
stivumu.




Darba galds un darba virsma

Darba galda virsmai jabiit maz atstarojoSai un pietiekami lielai, lai uz tas var€tu &rti
novietot datoru un darbam nepiecieSamas iekartas, piederumus, dokumentus u. tml.
Galvenais ieteikums — galda minimalajam izméram nevajadz&tu biit mazakam ka 1200
x 800 mm, bet optimala gadijuma — ne mazakam ka 1600 x 1000 mm. Jebkura
gadijuma, bet 1pasi, ja kréslam nav regul&jamu roku balstu, galdam jabut pietieckami
lielam, lai uz ta prieksgjas malas var atbalstit plaukstas un apaksdelmus. Galda malam
un stlriem jabiit noapalotiem, lai neraditu spiedienu uz apaksdelmu. Galda augstumam
(un attiecigi ari krésla augstumam) jabiit tadam, lai tastatiru varétu novietot nodarbinata
elkona Itmenim atbilsto$a augstuma (lai roka elkona locitava biitu saliekta aptuveni 90°
lenkd, bet plecu josla nebiitu uzrauta uz augsu). P€dgjo gadu laika populari kluvusi nevis
taisnstiira, bet dazadu izliektu formu galdi, jo tie vieglak lauj iekartot &rtu darba vietu.
Reti sastopami, bet ieteicami ir galdi, kuriem ir atseviska regulgjama virsma tastatirai
un pelei un atseviska — monitoram. Ja galda virsmas augstums nav regul&jams, tas
nedrikst bt zemaks par 720 mm. Ideala gadijuma ieteicams izmantot galdu ar
regul€jamu augstumu, kuru iesp&jams pielagot darbam gan s€édus (tradicionali), gan
stavus vai pussédus. Stradajot pie galdiem ar mainamu augstumu, jaatceras, ka
nodarbinatie jainformé par iesp&ju regulari mainit darba pozas, t. i., kadu laiku stradat
sédus, kadu laiku stavus vai pussédus.
Iekartojot darba vietu, loti svarigi ir atceréties, ka zem darba galda virsmas jaatstaj
pietickami liela briva telpa, lai nodarbinatais varétu viegli mainit darba pozu, piecelties
un apsésties. Visbiezak praksé var konstatét, ka zem galda atrodas lietas, kuram tur nav
jabut (datoru sistémbloki, personigas mantas, arhivu kastes, elektriskie silditaji u. tml.).
Nav ieteicams darba vietas aprikot ar t. s. tastatiiras plauktiem (zem galda virsmas
izvietotiem izvelkamiem plauktiem, uz kuriem novietota tastatiira), jo parasti tie traucé
nodarbinatajiem sedeét pareiza augstuma, ka ari, ja pele ir novietota uz galda, nevis uz
tastatliras plaukta, rokai ir palielinata slodze, jo ta biezi jacila no peles pie tastatiiras un
otradi.
Telpai zem darba galda virsmas ieteicami $adi parametri:
e dzilums — vismaz 70 cm; ja telpa zem darba virsmas ir slipa, tad vismaz 50 cm
s€dosa nodarbinata celu limeni un 70 cm p&du Iiment;
e platums — vismaz 50 cm;
e augstums — vismaz 60 cm.
Gadijumos, ja galda augstums ir tads, ka nodarbinata p&das stabili nebalstas uz gridas,
ieteicams izmantot kaju paliktnus (v€lams, ar regulgjamu augstumu (0—150 mm) un
slipumu (0°-20°)). Kaju paliktna virsmai jabiit pietickami lielai un &rtai, parklatai ar
neslidenu materialu.



Labais piemérs

Parak maza galda virsma, tastatiiras plaukts, papira Galds ar mainamu augstumu lauj
smalcinatajs un atkritumu grozs zem galda nelauj nodarbinatajiem mainit darba pozu. Darba
nodarbinatajam stradat ergonomiski pareiza poza vietai paredz&ts, nogurumu mazinoss

paklajs, kas atvieglo saspringumu celgalos
un mugura, ka ar7 uzlabo asinsriti, stavot
kajas
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Zem galda novietotais sistembloks traucé sédét tiesi Darbam pie galdiem ar regul&jamu augstumu
preti displejam un brivi kustinat kajas nepieciesams nodro§inat arf ta saucamos

“sedlu” kréslus stradasanai pussédus

Displejs
Datora displejam ir loti svariga loma darba ar datoru, turklat miisdienas ir mazaka
nepiecieSamiba pieverst uzmanibu attéla kvalitatei, jo tiek lietoti Skidro kristalu displeji



(liquid crystal displays, LCD) un att€la kvalitate parasti nav biitiska probléma, bet
svarigi ir pievérst uzmanibu displeja novietojumam. LCD monitoriem ir raksturiga
mazaka mirgoSana un labaka attla kvalitate, tadel, stradajot ar LCD monitoru, redzes
diskomforts attistas retak (ieteicams izvEl&ties monitorus ar maksimali lielu
iz8kirtsp&ju). Turklat LCD monitori aiznem mazak vietas uz darba virsmas. Tas ir loti
batiski, lai &rti iekartotu darba virsmu, ja ir mazs galds. Tapat LCD monitori gandriz
neizstaro elektromagnétisko starojumu. Sobrid birojos un majas darba vietas parsvara
tiek lietoti LCD tipa displeji ar gaismas emisijas diozu (light emitting diode, LED,
apgaismojumu), bet arvien biezak paradas art OLED (organiskie LED) un mini-LED
risinajumi.

Pats galvenais, lai displejs biitu viegli pagriezams, noliecams un biitu iesp&jams regulét
ta augstumu, attalumu un skata lenki no nodarbinata acim lidz ekranam (optimalais
attalums no acim lidz displejam ir 60 = 15 cm). Displeja augsejai malai jaatrodas acu
augstuma vai nedaudz zemak.

Tapat japieverS uzmanibu, lai Zimju izmers uz ekrana un atstarpes starp Zimém batu
pietiekami lielas un viegli salasamas no optimala attaluma. Ja ekranu lieto galvenokart
tekstu apstradasanai, ieteicams izmantot tumsus burtus uz gaiSa fona. A1l attla
kontrastam un gaiSumam (spilgtumam) jabit viegli reguléjamam.

Tastatiira

Tastatliras izm&riem un formai jabut tadai, kas lauj stradat atri un efektivi. Tastatlirai
jabut viegli parvietojamai pa darba virsmu un stabilai lictoSanas laika, kabelim —
pietickami lokanam un garam, lai tastatliru varétu novietot vajadzigaja attaluma no
displeja ekrana. Tastatiiras korpusam nedrikst biit asas Skautnes un sttri. Simboliem uz
tastatliras taustiniem ir jabit kontrastainiem un labi salasamiem. Tastatliru ieteicams
novietot apméram 45 — 60 cm attaluma no nodarbinata acim. Tastatiiras prieksa
nepiecieSama vismaz 10 cm plata, briva vieta, kur var novietot plaukstas. Ieteicamais
tastatliras slipuma lenkis attieciba pret horizontalo virsmu ir robezas no 0° lidz 25°; jo
lenkis ir mazaks un tastatiira planaka, jo labak.

Ir pieejamas arT t. s. “ergonomiskas” jeb dalitas tastatiiras, kuram katra tastatras dala ir
versta uz savu pusi, lai vartu panakt, ka plaukstas pamatnes locitava neveidojas lenkis,
bet ta biitu iesp&jami taisna.
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Nepareiza pozicija Pareiza pozicija




Tastatiiras novietojumam un veidam jabtit Dalitas tastatiiras palidz nodro§inat

tadam, lai plaukstas locTtava neveidotos plaukstas pamatnes atraSanos taisna
nepareizs lenkis, un tai jabit novietotai ta, lai stavokli, tomér stradat ar $adu tastatiiru ir
galda prieksa biitu briva vieta roku japierod
atbalstiSanai
Pele

Maisdienas pieejamas loti dazadas “peles” darbam ar datoru, tomér izvéleties katram
nodarbinatajam &rtako ne vienmer ir vienkarsi. Svarigakais peles novietojuma ir tas, ka
peles kabelim jabut pietickami garam un lokanam, lai ta butu &rti novietota un
manipulacijas ar peli varétu izdarit brivi un netraucéti. Pelei nepiecieSama noteikta
darba virsmas platiba, kura neatrodas citi priekSmeti, un piemé&rota galda virsma
(piem@ram, jaizvairas no galdiem ar stikla virsmu, bet ieteicams izmantot “peles
paliktnus”). Pele janovieto p&c iesp&jas tuvak tastatiirai, lai izvairitos no piespiedu darba
pozas roku locitavam un liekas roku parcilasanas, tapat jaizvairas no tastatiiras
novietosanas uz izvelkama plaukta zem galda un peles novieto$anas uz galda. Uzmaniba
japievers ar1 peles novietojumam uz datora galda. Tam jabut tadam, lai lietotaja roka
plaukstas locitava atrastos iesp&jami taisna stavokli.

Peles izvele svarigakais, kam japiever§ uzmaniba, ir tas, lai pele atbilstu lietotaja
plaukstas izmé&ram, biitu &rta un tai biitu “rullitis”. P&€dgja laika specialisti rekomendé
ar1 vertikalas peles — ar tam stradajot, nodarbinata plauksta atrodas gandriz vertikala
stavokli, t. i., tuvak rokas un plaukstas normalajam pamata stavoklim (stradajot ar
parasto, tradicionali horizontali novietotu peli, plauksta tiek turéta piespiedu poza un
apaksdelma kauli atrodas sakrustota stavoklr).

Vel jaatceras, ka kreiliem nepiecieSams pielagot peli, izmantojot programméjamas
pogas, vai arT jaiegadajas specialas, kreiliem paredzgtas, peles.

Pareiza pozicija Nepareiza pozicija
Pelei uz datora galda jabiit novietotai ta, lai Ergonomikas specialisti iesaka lietot
roku plauktas locitava varétu turét iesp&jami “vertikalas” peles, jo, stradajot ar tam,
taisni, tadgjadi samazinot rokas locitavas plaukstas locitava atrodas neitralaka, t. i.,

slodzi dabiskaka, stavokIt

Dokumentu turetajs

Viena no paligiericem, kuras ieteicams izmantot, stradajot ar datoru, ir dokumentu
turétajs. Ta mérkis ir mazinat slodzi acim un mugurai, samazinot nepiecieSamibu biezi
noverst skatienu no displeja, lai paskatitos uz dokumentu, ar kuru tiek stradats.



Dokumentu turétajam jabut stabilam un &rti regul&jamam, lai novérstu liekas acu un
galvas kustibas; vélams, lai to varétu novietot starp tastatiru un displeju (acu un
sprandas kustibas vertikala asT ir mazak bistamas veselibai), bet, ja tas nav iesp€jams,
turétaju var novietot arT tiesi blakus ekranam.

Dokumentu turtajs var ievérojami atvieglot
darbu un samazinat slodzi, ieteicamaka ta
novietoSanas vieta ir starp tastatiiru un
displeju

Darbs ar portativajiem datoriem

Pedgjo gadu laika portativo datoru lietoSana ir kluvusi izplatitaka neka tradicionalo
stacionaro datoru izmanto$ana. Formali raugoties, esoSie normativie akti nepilnigi
regul€ portativo datoru lietoSanas prasibas, kas biitu jaattiecina ar1 uz “parn€sajamam
datorsisttmam” (portativajiem datoriem), kas darba vietas tiek lietotas pastavigi.
Raugoties no darba aizsardzibas viedokla, svarigaka atskiriba no darba ar tradicionalo
stacionaro datoru ir ta, ka nav iesp&jams ieverot ergonomiskos principus. Visbitiskaka
probléma ir portativa datora ekrana atrasanas parak tuvu lietotajam (jo tiek lietota ta
tastatiira), ka ari ekrana atrasanas parak zemu (jo tas atrodas uz galda un displeja augseja
mala parasti ir ievérojami zemak, neka tai butu jaatrodas). Turklat misdienas darbs ar
datoru var tikt veikts attalinati loti dazadas vietas, pieméram, lidostas, autobusos,
kafejnicas, kopstrades telpas u. tml., kur nav iesp&jams nodro$inat piemérotus darba
apstaklus, tadgjadi vel vairak apdraudot nodarbinato veselibu.

Lai nodroSinatu iesp&ju ar portativo datoru stradat ergonomiski, vislabakais risinajums
ir nodrosinat to ar t. s. paplasSinajuma staciju (no anglu valodas docking station), kas
nodrosina iesp&ju pievienot to pie tradicionala stacionara displeja, tastatliras un peles.
Ja tas nav iesp€jams, ieteicams izmantot dazadus stativus, kuri nodroSina portativa
datora monitora pacel$anu ergonomiski pareiza augstuma. Ari $aja gadijuma ieteicams
nodro$inat atsevisku pilna izméra tastattiru un peli.

Ja portativais dators jalieto Tpasi neértas vietas (pieméram, turot to uz celiem), tad
ieteicams ierobezot §adas lietoSanas laiku [idz 15 miniitém, p&c tam blitu jamaina darba
poza, ka arT lietot specialus portativa datora paliktnus.
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Portativa datora stativa lietosana ar atsevisku Portativa datora “paplasindjuma bazes”
tastatiiru un peli ievérojami samazina lietoSana nodrosina iesp&ju iekartot visam
ergonomiskos riskus ergonomikas prasibam atbilstoSu darba vietu

Svarigakie preventivie pasakumi darba ar datoru

Darba procesa planosana. Darba devéjam darbinieks ir jainform& par visiem riska
faktoriem un to noveérSanas vai samazinasanas iesp&jam darba vieta, ka ar jalauj pasam
darbiniekam piedalities darba vietas iekartosana un darba laika organizéSana. Darba
process japlano ta, lai mainitos veicama darba raksturs, pieméram, sédoSu darbu
ieteicams péc kada laika nomainit ar darbu stavus vai uzdevumiem, kas prasa fizisku
piepili. Ja dazadu apstaklu d€] $ada veida darba organizacija nav iesp&jama (piemeram,
intensiva datu ievadiSana, datu lasiSana ekrana u. tml.), nepiecieSams ieverot regularus
partraukumus, kas ieskaitami darba laika.

Partraukumu veidi un laiks.

Veselibas un darba ergonomikas specialistu ieteikumi p&tijumos par partraukumiem
darba pie datora parasti nav par vienu “magisku” rezimu, bet par principu: labaki ir
biezi, 1si mikropartraukumi un regularas kustibu pauzes, nevis reti, gari partraukumi.
Ieteikumi parasti meérke uz trim riskiem: acu parslodzi, muskulu—skeleta slodzi (kakls,
pleci, mugura, plaukstas) un ilgstosu s€édésanu.

Mikropauzes (microbreaks) ir loti 1si partraukumi (parasti 10-30 sekundes lidz 1-2
minttém), kas tiek ieviesti regulari darba laika, nepartraucot darba plismu ilgstosi.
Merkis ir samazinat statisko muskulu slodzi un noverst lokalu nogurumu, kas rodas no
vienas pozas uzturéSanas (ipasSi kakla, plecu, muguras un apaksdelmu muskulos).
Fiziologiskais pamatojums — darbs ar datoru ir zemas intensitates ilga slodze: muskuli
strada statiski, ar minimalu kustibu. Statiska slodze ierobezo asinsriti muskulos,
palielina metabolitu uzkrasanos un veicina diskomfortu. Mikropauze atjauno asinsriti
un Jauj muskuliem Tslaicigi atslabt, samazinot parslodzes risku. Tipiskas
rekomendacijas ir ik p&c 5 — 10 miniiteém 20 — 30 sekundes, vai ik pec 20 — 30 minitém
1-2 mindtes.



Redzes pauzes (acu atpiitas pauzes) ir 1si partraukumi, kuros apzinati tiek partraukta
fokuseSanas uz ekranu un skatiena darbs tuvaja distancé. Merkis ir samazinat acu
nogurumu (akomodacijas jeb pielagoSanas slodzi), sausas acs simptomus un
galvassapju risku, kas saistits ar ilgstosu skatiSanos ekrana. Fiziologiskais pamatojums
- darbs ar ekranu nozimé ilgstoSu skatiena fokus€Sanu viena distanc€ un biezi —
samazinatu mirkskinaSanas biezumu. Tas nogurdina acs akomodacijas muskulus,
veicina acu sausumu, palielina redzes diskomfortu. Acu pauze “parslédz” acs
fokus€$anu uz talumu, lauj atslabt akomodacijas sist€mai un normaliz&t mirkskinasanu.
Tipiskas rekomendacijas ir 20-20-20 princips: ik péc 20 miniitém 20 sekundes skatities
uz objektu ~ 6 m (20 pedu) attaluma.

Kustibu pauzes (movement breaks) ir partraukumi, kuros apzinati tiek ieviesta fiziska
kustiba: pastaiga, viegli vingrinajumi, stiepSanas. Merkis ir noverst ilgstoSas sedesanas
negativas sekas, uzlabot asinsriti, samazinat stivumu un atjaunot uzmanibu.
Fiziologiskais pamatojums -ilgsto$a s€édéSana ietekmé&: asinsriti kajas, vielmainas
procesus, muskulu aktivaciju (gurni, s€zas muskuli “atslédzas”), elpoSanas mehaniku
(seklaka elposana). Regulara kustiba normalizg asins pliismu, aktiviz€ muskulus un
samazina stivumu. Tipiskas rekomendacijas ir ik pec 60 mintitém 2—5 minttes kustiba
(optimali 510 min).

Partraukuma laika nav ieteicams atrasties pie monitora. Ja darbs saistits ar datu lasiSanu
ekrana, tad darba partraukumos jaizvairas no redzes piepiiles. Savukart, ja darbs saistits
ar intensivu datu ievadiSanu, tad partraukuma jaizvairas no lidziga rakstura roku un
plaukstu locitavu kustibam. Labakais, ko darit $adu partraukumu laika, ir mainit darba
pozu - pastaigaties vai pavingrot. Dazados informativajos materialus ir pieejama virkne
efekttvu un viegli izpildamu vingrinajumu. Ja $adi specialie vingrinajumi nav pieejami,
jaatceras, ka jebkura izkust€Sanas un izstaipiSanas ir labaka par sedésanu.

— péc triju
stundu nepartraukta darba: triju stundu laika temperatiira roka 1&nakas asinsrites un
nekustiguma dg] ir ievérojami samazinajusies. Regularas, Tsas pauzes un roku izvingrinasana
var noveérst arodslimibu attistibu



Obligatas veselibas parbaudes. Darba dev€jam janodroSina darbinieku obligatas
veselibas parbaudes atbilstosi MK noteikumu Nr. 219 “Kartiba, kada veicama obligata
veselibas parbaude” (pienemti 10.03.2009.) prasibam. Visiem darbiniekiem, kuri ar
datoru strada vismaz divas stundas diena, ir javeic veselibas parbaudes atbilstosi So
noteikumu 1. pielikuma 4.11. punktam “Darbs ar datoru (darbs ar displejiem un
darbstacijam)” — vienu reizi tris gados. Darba devgjs var nosiitit nodarbinato biezak
neka reizi trijos gados tikai redzes parbaudei pie oftalmologa vai optometrista,
nodrosinot, ka reizi trijos gados nodarbinata veselibas parbaudi veic arodslimibu arsts.
P&c apskates okulists vai optometrists sniedz slédzienu tikai par nodarbinata redzes
atbilstibu veicamajam darbam, nepiecie$amibas gadijuma izrakstot recepti redzes
korekcijas Iidzekla iegadei.

Papildu veselibas parbaudes ir javeic arT gadijumos, ja nodarbinatais siidzas par redzes
trauc€jumiem, kurus varbiit izraisijis darbs ar displeju (sk. tabulu “Iesp&jamie veselibas
trauc€jumu céloni cilvekam, kas strada ar datoru”).

Redzi korigejoSo lidzeklu nodrosinasana. Ja datora lietotajam ir redzes traucgjumi un
nepiecieSama redzes korekcija, ieteicams iegadaties atbilstoSas brilles. Kontaktlécas
lietojamas tikai tad, ja, ilgstosi stradajot, nerodas veselibas traucgjumi. Cilvekiem, kas
ir vecaki par 40 gadiem, tiilit pec pirmajam sidzibam par redzes pasliktinasanos
(presbiopiju jeb vecuma talredzibu) ieteicams izveleties brilles, kas palidzgs &rti un labi
saskatit tastatiiru, tekstu un monitoru 45 — 75 c¢m attaluma. L&cu un brillu veidu iesaka
specialists atbilstosi pacienta redzes defektam. V&lams, lai brillu 1&cas biitu parklatas ar
ipaSu parklajumu pret atspidumu, nodroSinatu gaismas caurlaidibu virs 98 % un
novérstu nevélamos atstarojumus.

Ja obligataja veselibas parbaudé konstatéts, ka darba pienakumu veikSanai
nodarbinatajam nepiecieSami pieméroti speciali mediciniski optiski redzes korekcijas
Iidzekli (brilles) un par to ir veikts ieraksts obligatas veselibas parbaudes kartg,
nepiecieSamos izdevumus (piem&ram, brillu 1&cu un brillu ietvaru iegadei, darba brillu
izgatavoSanai) sedz darba dev€js. Savukart kartiba, kada darba dev€js nodroSina
specialo mediciniski optisko redzes korekcijas lidzeklu (brillu) iegadi, tiek noteikta
darba kartibas noteikumos vai darba kopliguma.

Attalinatais darbs. Arvien vairak darba devéji un darbinieki izv€las vienoties par
iesp&ju stradat attalinati. Attalinatais darbs Darba aizsardzibas likuma izpratng ir tads
darba izpildes veids, ka darbs, kuru nodarbinatais varétu veikt darba dev&ja uznémuma
ietvaros, pastavigi vai regulari tiek veikts arpus uznémuma, tai skaita darbs, ko veic,
izmantojot informacijas un komunikacijas tehnologijas. Attalinatais darbs nav
iznedmums — darba dev&jam jaieveéro visas tas pasas normativo aktu prasibas, kas
noteiktas gadijumos, ja darbinieks strada biroja. Darba aizsardzibas likums paredz ar1
to, ka javeic darba vides riska noveérteé$ana ari attalinatajam darbam. Ja nodarbinatais
attalinato darbu veic dazadas vietas, darba devéjs darba vides riska novértéSanu veic
attieciba uz konkréto darba veidu, bet, ja nodarbinatais attalinato darbu veic pastavigi
viena vieta, darba devejs darba vides riska novert€sanu veic attieciba uz konkréto darba
vietu, ja darba devg€js un nodarbinatais par to ir vienojusies. Nodarbinatais, kur§ veic



attalinato darbu, sadarbojas ar darba dev&ju darba vides riska novértésana un sniedz
darba devgjam informaciju par attalinata darba vietas apstakliem, kas, nodarbinatajam
veicot darbu, var ietekmét vina dro§ibu un veselibu.

Latvija attalinata darba veérteSana darbam pie datora praks€ visbiezak notiek ka
dokumentgts pasnovérte§jums (anketa + foto/video), ko papildina instruktaza un
ergonomiski uzlabojumi. Prakse ta ir parasti rakstiska vienoSanas par attalinata darba
vietu un kartibu. Pirmais solis gandriz vienmér ir formala vienoSanas (darba liguma vai
ieksgja kartiba), kur tiek atrunats: ka darbs tiek veikts attalinati, kura vieta/vietas tas
notiek (piem., majas noteikta telpa), ka darba devejs organiz€ darba aizsardzibas prasibu
izpildi (instruktaza, meérjjumi, pasnovertejums). Darba vides risku novertésana balstas
uz nodarbinata sniegto informaciju. Tas prakseé nozime: darbinieks aizpilda
pasnovertgjuma anketu, pievieno 1 — 2 darba vietas fotoattelus, dazkart apraksta darba
vietas aprikojumu (kr&sls, galds, monitors, ugunsdrosibas Iidzekli u. c.).
ST metode ir praktiska, jo darba devéjs ne vienmér var fiziski apsekot majokli. Sajas
anketas parasti verte:

ergonomiku: krésls, galds, monitora augstums, tastatiira/peles novietojums,
apgaismojumu un atspidumus,

vadu drosibu (paklupsanas risks),

darba un atpiitas reZimu (pauzes, kustiba),

elektroinstalacijas droSumu (pagarinataji, rozetes),

ugunsdrosibu (detektori, ugunsdzgsibas aparati — privatmajas).

Darba devgja pienakums ir arT instruktaza un informé&Sana, nevis tikai “anketas
savakSana”. Attalinata darba veértéSana praksé gandriz vienmér ietver: darba
aizsardzibas instruktazu (t. sk. par darba vietas iekartoSanu), norades par pareizu darba
reZimu un pauzem, ergonomikas pamatprasibu izskaidrosanu. Darbinieks ir jainforme,
ka pareizi iekartot darba vietu un ievérot partraukumus/kustibu.

Koriggjosie  pasakumi:  rekomendacijas  vai  aprikojuma  nodro§inasana
Kad risks ir identificéts, praks€ seko viens no trim modeliem:

1. Darba devgjs sniedz rakstiskas rekomendacijas un terminu uzlabojumiem
(piem., monitora paaugstinasana, krésla maina);

2. Darba devgjs nodroSina aprikojumu (kré€sls, monitors, dokstacija, argja
tastatiira/peles komplekts);

3. Darbinieks nodrosina pats, bet darba devéjs kompensé (ja ta paredz ieksgja
politika).

Normativi tieSu “obligato komplektu” biezi nenosaka, bet darba dev&am jaspgj
pamatot, ka risks ir izvertets un pasakumi veikti.



Datorlietotaju biezakie veselibas traucéjumi un to céloni

Veselibas traucéjumi

Iespéjamie céloni

Redzes diskomforts:
* sausas acs sindroms
(asarosana, grausana
vai sveSkermena
sajiita acls);

* parejosas redzes
asuma izmainas;

* acu nogurums vai
apsartums u. c.

Nekvalitativs attéls uz displeja ekrana (netirs, puteklains
monitors vai ta filtrs, nepietiekami vai parmérigi kontrastains
attels, parak mazs zZimju izmérs, sareZgita burtu forma).
Intensivs darbs ar siku tekstu vai detalizetiem elementiem
(tabulas, dizains, kodi).

Nepiemérots (parak liels vai parak mazs) apgaismojums.

Liela apgaismojuma kontrasta atskiriba starp ekranu un
apkartgjo vidi (tumsa telpa + spilgts ekrans).

Atspidums un apzilbinajumi (nepareizi novietots vai
nenoregul@ts ekrans vai gaismas kermenis).

Nekorigéta redze (neparbaudita redze, nepareizi izvéletas brilles,
kontaktl&cu lietosana).

Nepareizi izvElets attalums no acim lidz ekranam, dokumentu
turétajam un tastatiirai.

Intensivas datu ievadiSanas laika netiek izmantots dokumentu
turétajs.

Nepietiekama acu “fokuséSanas maina” (skats reti parslédzas uz
talumu).

Zems gaisa mitrums telpa.

Puteklaina (nepietiekami uzkopta) telpa.

Nepietiekami atptitas brizi.

Parak ilgs darba laiks

Paaugstinats stress un nogurums paaugstina redzes diskomfortu,
biezak rodas galvassapes un redzes “miglosanas”

Sapes spranda

Displejs novietots par augstu.

Krésls novietots parak tuvu vai parak zemu attieciba pret
displeju.

Nav jostasvietas atbalsta, kas veicina nepareizu muguras
stavokli un kakla kompens&josu saspringumu.

Nav apaksdelmu atbalsta (galda augstums nav piemgrots,
kréslam nav roku balstu).

Intensivas datu ievadisanas laika netiek izmantots dokumentu
turétajs.

Monitors vai dokumentu turétajs novietots parak talu un / vai
neatrodas tiesi pret nodarbinatajam.

Ilgstoss darbs ar telefonu (telefons starp plecu un ausi ir loti
tipisks spranda sapju iemesls - papildu slodze kaklam).
Nepietiekami atptitas brizi.

o Parak ilgs darba laiks.
o Nekorigéta redze (neparbaudita redze vai nepareizi izvéletas

brilles).
Nepiemgrots (parak liels vai parak mazs) apgaismojums.




Intensivs darbs ar siku tekstu vai detaliztiem elementiem
(tabulas, dizains, kodi).

Auksts gaiss, caurvEjs vai tieSa kondicioniera plisma uz
kaklu/pleciem.

o Augsts stress un steiga palielina muskulu saspringumu (pasi
plecu un kakla dala).

Nepietiekama kustiba kopuma un zema fiziska sagatavotiba
(samazinata muskulu izturiba).

Sapes plecos

Parak augsta darba virsma ar tastatiiru un peli.

Pele novietota par talu (sanis) no tastatiiras.

Roku balsti novietoti par augstu, par talu vai tuvu.

Nepietiekami atpttas brizi.

Parak ilgs darba laiks.

Augsts stress un steiga palielina muskulu saspringumu (ipasi plecu
un kakla dala).

Nepietickama kustiba kopuma un zema fiziska sagatavotiba
(samazinata muskulu izturiba).

Sapes jostas un
krustu rajona

Nav muguras atbalsta vai tas nav pietickams.

Parak augsts darba krésls.

Parak zema darba virsma.

Nepietiekama telpa kajam zem darba virsmas.

Atspidums uz ekrana, kura d€] ir nepareiza darba poza.
Ergonomiski pareiza, tacu parak ilgi fikséta s€dosa darba poza.
Nepietiekami atpiitas brizi.

Parak ilgs darba laiks.

Nepietickama kustiba kopuma un zema fiziska sagatavotiba
(samazinata muskulu izturiba).

Sapes plaukstu
pamatnes locitavas

Vienveidigas kustibas plaukstas pamatnes un pirkstu locttavas
(darbs ar tastattiru un peli).

Parak liels lenkis starp darba virsmu un tastatiiru (veidojas
fiziologiski nepareizs plaukstas pamata stavoklis).
Nepietickams plaukstu pamata un apaksdelmu atbalsts.
Nepietickami atptitas brizi.

Parak ilgs darba laiks.

Sapes elkona
locitavas

Parak augsta darba virsma.

Pele novietota parak talu (sanis) no tastatiiras.

Netiek izmantoti roku balsti.

Nepietiekami atptitas brizi.

Parak ilgs darba laiks.

Nepietieckama kustiba kopuma un zema fiziska sagatavotiba
(samazinata muskulu izturiba).

Sapes apakSdelma

Parak augsta darba virsma.

Asas darba virsmas malas.
Apaksdelmu atbalsts nav pietiekams.
Nepietiekami atptitas brizi.

Parak ilgs darba laiks.

Diskomforts
apaksstilbos (sapes,

[lgstosa sédésana.
Parak zema darba virsma.




tirpSanas sajiita,
nogurums Uu. c.)

Parak dzil§ sedeklis.
Sedekla prieksgja mala nav noapalota.

Parak augsts sédeklis un nav izmantots kaju paliktnis.

Sédesana ar sakrustotam kajam.

Nepietiekama telpa kajam zem darba virsmas.

Nepietiekami atpttas brizi.
Parak ilgs darba laiks.

Nepietiekama kustiba kopuma un zema fiziska sagatavotiba

(samazinata muskulu izturiba).

leteicamie vingrinajumi darba ar datoru

Dazados informacijas materialos ir aprakstiti daudzi dazadi, tostarp viegli un &rti
izpildami, vingrinajumi, kurus varat izpildit, ja ikdiena stradajat ar datoru. ArT jebkurs
fizioterapijas specialists vai profesionals veselibas sporta treneris noteikti vares ieteikt
atbilstigus vingrojumus — galvenais ir tos regulari izpildit un ieverot ari citus veseliga
dzivesveida ieteikumus, t. i., pilnvertigi un aktivi atpsties, pietickami daudz gulét un

st veseligu, sabalansétu partiku.

Vingrinajums

Apraksts

" @

Iztaisno rokas prieksa. Stingri saliec
pirkstus diir€s un 3-5 reizes iztaisno.
P&c tam rokas viegli izpurini.

No sakuma stavokla (sk. peleko
konttiru) pabidi galvu atpakal, veicot
kustibu horizontala plakné (ka
iebidot atvilktni skapi). Noturi $o
poziciju 3—6 sekundes, atbrivojies.
Atkarto vingrojumu 3-5 reizes.

A. Virzi plecus atpakal, izjatot, ka
sasprindzinas starplapstinu muskuli.
Noturi 3-5 sekundes. Atslabinies.
Atkarto vingrojumu 3-5 reizes.
Nolaid rokas leja un izpurini.

B. Pacel rokas augsa, izjutot, ka
sasprindzinas muguras muskuli,
noturi 3-5 sekundes. Atslabinies.
Atkarto vingrojumu 3-5 reizes.
Nolaid rokas leja un izpurini.
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Saake rokas uz pakausa, virzi
elkonus uz aizmuguri, izjutot, ka
sasprindzinas starplapstinu muskuli.
Noturi 3-5 sekundes. Atslabinies.
Atkarto vingrojumu 3-5 reizes.
Nolaid rokas leja un izpurini.

A. Leni pagriez galvu pa labi, tad pa
kreisi. Atkarto vingrojumu 3-5
reizes.

B. Léni noliec galvu leja, noturi
poziciju 3-5 sekundes, iztaisno
kaklu. Atkarto vingrojumu 3-5
reizes.

C. Iepriek§ aprakstito vingrojumu
var veikt ar roku palidzibu.

A. Leni noliec galvu uz vienu pusi,
noturi poziciju 3-5 sekundes,
iztaisno kaklu. Atkarto vingrojumu
3-5 reizes.
B. To pasu var veikt ar rokas
palidzibu.

A. Ar kreiso roku satver labas rokas
elkoni un virzi uz aizmuguri kreisas
lapstinas virziena. Atkarto 3—5 reizes, to
pasu veic ar otru roku.

B. Satver dvieli, virvi, nGju u. tml. un
pavelc ar vienu roku uz leju, péc tam ar
otru roku — uz aug8u 3—5 reizes. Samaini
rokas un atkarto vingrojumu.

C. Ar labo roku satver kreiso roku un
pavelc to pa labi. Atkarto 3—5 reizes, to
pasu veic ar otru roku.

A, B. Pacel plecus uz augsu (ieelpa),
nolaid (izelpa). Atkarto 3—5 reizes.
C. Virzi plecus atpakal un uz leju, noturi
poziciju 3—5 sekundes, atbrivojies.




Sanu muskulu stiepSana

A. Turoties ar labo roku, kreiso kaju virzi
prieksa labajai, kreiso roku pacel un virzi
pa labi. Noturi poziciju 3—5 sekundes, to
pasu veic uz otru pusi.

B. Sakabinatas rokas virzi uz vienu pusi,
tad uz otru, noturot katru poziciju 3—5
sekundes.

Kermena pagriezieni:

A, B. Labo kaju parliek pari kreisajai, ar
kreiso roku uzspiezot pret labo kaju,
pagrieZ kermeni pa labi. To paSu veic uz
otru pusi. Atkarto vingrojumu 3-5
reizes.

C. Pagriezieni tiek veikti stavus. Tos var
veikt cilveki, kas jutas stabili $ada
stavoklT.

Stiepsanas dazados virzienos, katru
poziciju noturot 3—5 sekundes.

Apaksstilbs

P&du izkustinasana tas saliecot, atliecot,
aplojot uz vienu un otru pusi: atliecot
pédu, iztaisno kaju cela locitava (sajtitot,
ka pastiepjas ikru muskulis). Katru
vingrojumu veic 3-5 reizes. Atkarto
vingrojumu vairakas reizes diena

Augsstilba prieks€jo muskulu trenins, lai
uzlabotu kaju asinsriti: nedaudz ietupies
celos un iztaisnojies.

Atceries:

1) pietupieni nav javeic lidz
lejai, jo tas traumé cela
locitavas;

2) muskulu speks tiek labak
trenéts, ja kustibas veic 1eni.




Augsstilba prieksgja muskula stiepSana:
ar vienu roku turoties, ar otru roku satver
pédu, pavelc kaju uz aizmuguri un augsu.




