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Darbs ar datoru

Pedejo gadu laika strauji pieaug datoru lietotaju skaits. Datorus izmanto ne tikai darba, bet arT brivaja laika. Jaunu
tehnologiju attistiba un pakalpojumu pieejamiba veicina plasaku datorizaciju. Rezultata cilvéki arvien vairak laika pavada
telpas un arvien bieZak saskaras ar veselibas traucgjumiem, kurus veicina darbs ar datoru.

Lai spétu ar datoru ,sadzivot”, neradot kaitéjumu savai veselibai, datoru lietotdjiem ir jazina darba vietas iekarto$anas un
darba organizacijas pamatprincipi, kas izklastiti $aja bukleta. Informacija sagatavota, izmantojot MK noteikumu nr.343
,Darba aizsardzibas prasibas, stradajot ar displeju” (pienemti 06.08.2002.) un Latvijas standarta LVS EN I1SO 9241
,Ergonomikas prasibas biroja darbam ar displejiem”.

RAKSTURIGAKIE VESELIBAS TRAUCEJUMI DARBA AR DATORU

Pasaulé veikti daudzi pétijumi par datora ietekmi uz cilvéku veselibu. Ipasa uzmaniba pievérsta tadam problémam, ka
redzes traucgjumi, atsevisku balsta un kustibu aparata dalu parslodze, dazadas psihologiska rakstura problémas.
Pétljumu rezultati liecina, ka pirmas sidzibas par veselibas traucéjumiem var rasties jau daZzus ménesus péc tam, kad
cilveks ir sacis stradat ar datoru; nopietnas slimibas, to skaita arodslimibas, parasti konstaté péc pieciem un vairak
gadiem.

Stradajot ar datoru, cilveks lielako darba dienas laiku pavada sédus. Sada piespiedu stavoklT organisma samazinas
energijas patérins, paléninas asinsrite, atslabinas muguras muskuli un samazinas jostas dalas izliekums - veidojas t.s.
plakana mugura. Rezultata spiediens uz starpskriemelu diskiem palielinds un var rasties sapes mugura.

Lai noturétu kermeni sédus stavokll, muskulatdrai visu laiku jaatrodas sasprindzinata stavoklt (t.s. statiska slodze).
Muskuli 8adu statisko slodzi spgj ilgstosi izturét tikai tad, ja ta ir neliela. Statiskas slodzes gadijuma muskuli, cipslas,
nervi un locitavas netiek pietiekami apasinoti, rodas vielmainas traucéjumi, sapes, nogurums, saspringums un citas
sudzibas.

Statiska slodze rodas arf roku muskuliem, pieméram, stradajot ar peli. t.s. peles slimibai raksturigs ir pastiprinats
nogurums, asas, dedzinoas sapes, tirpSana plaukstas. Visbiezak Ts slidzibas raksturigas tados gadijumos, ja datoru
lietotajs strada ar dazadam grafiskam programmam un ziméSanai izmanto peli ilgak par 10 stundam nedéla.

Darbs ar datora klaviatiru jeb tastatlru saistits ar aktivam kustibdm plaukstas pamata un pirkstu locitavas. ligstoSi
stradajot un izdarot atkartotas un bieZas kustibas, plaukstas pamata locitavas apvidi var rasties muskulu cipslu
sabiezé$ana. Rezultata tiek saspiesti So cipslu tuvuma esosie nervi un asinsvadi, atfistitas t.s. karpala kanala sindroms.
Galvenas siidzibas ir nespéks plaukstas un apak3delmos, pirkstu tirpSana un pirkstu jutibas samazinaSanas. Sapes un
tirpSanas sajuta paradas galvenokart nakiis, tas izzud péc neliela iestrades perioda.

Viena no raksturigakajam datoru lietotaju sidzibam ir redzes diskomforts, kas izpauzas ka grau$anas sajita acTs (it ka
batu smiltis) un asaro$ana. Acis atri nogurst, sap, bieZi ir apsarkuSas. Reizém var bdt parejoSas redzes asuma
parmainas. Sis siidzibas parasti rodas darba dienas beigas. Normali cilvéks acis mirkkina lidz 22 reizém minditg, bet,
stradajot ar datoru, - apméram 3 reizes retak. Rezultata acs abols netiek pietiekami samitrinats. Sadu stavokli sauc par
sausas acs sindromu. Dazkart 83 sindroma gadijuma novéro acu asaro$anu, kas ir reflektoriska atbildes reakcija uz
kairinajumu. AsaroSana vairdk raksturiga jauniem cilvékiem, bet asaras $aja gadijuma ir nepilnvértigas. Ja sausas acs
sindromu nearsté, pazeminas aizsargspéjas pret citam acu slimibam, pieméram, alergiskiem vai infekcioziem
iekaisumiem.

Cilvéka redze fiziologiski mainas Iidz ar vecumu. Cilvékam péc 40 gadu vecuma acs lécas elastiba samazinas, tapéc

vin§ vairs skaidri nesaredz priekSmetus, kas novietoti tuvak par 30-40 c¢m. Ta ir presbiopija jeb vecuma talredziba.
Redzes slodze, kas rodas darba ar datoru, var veicinat agrinu presbiopijas attistibu.
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Redzi negativi ietekmé art citi apstakli, kas liek cilveékam pastiprinati sasprindzinat acis, lai varétu saskafit attélu
monitord. Daju $o apstaklu cilvéks var novérst pats, pieméram, noslaukot puteklus no monitora, noregulgjot monitoru ta,
lai taja nebdtu atspidumu u.tml.

Stradajot ar datoru, darbinieki biezi stidzas par parslodzi, ko izraisa stresa situacijas. Tas var rasties, ja nepartraukti
jaapgust jaunas iemanas, kas saistitas ar jaunu datorprogrammu lieto$anu, javeic radoss darbs, jarisina sarezgitas
problémas, atri jareagé uz kltdam u.tml. Stradajot ar datoru, var palielinaties katra atseviSka darbinieka atbildiba par
savu darbu, pieméram, veicot dazadu procesu kontroli rlipnieciba, transporta uznémuma un citur. Psihologiska spriedze
izraisa ne tikai visparéju nogurumu, ta pastiprina arf muskulu spriedzi un nogurumu, radot diskomfortu un sapes.

RAKSTURIGAKIE DARBA VIDES RISKA FAKTORI

Raksturigakie riska faktori darba ar datoru ir
— fiziska slodze (piespiedu darba poza, monotons darbs, atrs darba temps);
— redzes slodze (neapmierino$i displeja ergonomiskie parametri, nepietieckams apgaismojums, atspidumi,
apzilbinajumi);
— psihologiska slodze (laika trikums, atrs temps, Tss darba termins, darbs, kam nepiecieSama liela
koncentréSanas).

Displejam, tastatdrai, programmatiirai, darba galdam, darba kréslam, darba telpas iekartojumam un darba organizacijai
jabat tadiem, lai noveérstu vai mazinatu kaitéjumu datoru lietotaju veselibai. lekartojot darba vietu, uzmaniba japievers ari
iespéjamiem riska faktoriem (elektrotrauma, paslidéSana, paklupSana, kriSana, smagumu celSana un parvietoSana,
kimisko vielu iedarbiba u.c.).

PRASIBAS DARBA VIETAS IEKARTOJUMAM

o Darba procesa planosana

Darba devéjam darbinieks ir jainformé par visiem riska faktoriem un to novérSanas vai samazina$anas iespéjam darba
vieta, ka arf jalauj paSam darbiniekam piedalities darba vietas iekartoSana un darba laika organizéSana. Darba process
japlano ta, lai mainttos veicama darba raksturs, pieméram, sédoSu darbu ieteicams péc kada laika nomainit ar darbu
stavus vai darbu, kas prasa fizisku piepdli.

Ja dazadu apstaklu dé| Sada veida darba organizacija nav iespéjama (pieméram, intensiva datu ievadiSana, datu
nolasiana no ekrana u.tml.), nepiecieS8ams ievérot regularus partraukumus, kas ieskaitami darba laika.

o Partraukumu veids un laiks

Nav ieteicams stradat ar datoru bez partraukuma ilgak par 2 stundam. Isi, regulari partraukumi ir daudz efektivaki neka
gari un neregulari partraukumi. leteicams ik péc 1 stundas partraukt darbu uz 5-10 minGtém vai ik péc 2 stundam - uz
15 mindtém. Partraukumu laika nav ieteicams atrasties pie monitora. Ja darbs saistits ar datu nolasiSanu no ekrana, tad
darba partraukumos jaizvairds no redzes piepdles. Savukart, ja darbs saisfits ar intensivu datu ievadidanu, tad
partraukuma jaizvairas no [1dziga rakstura kustibam roku un plaukstu locitavas. Partraukumu laika ieteicami dazadi
vingrojumi (sk. pielikumu).

e Obligatas veselibas parbaudes

Darba devéjam 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 2 stundas diend, ir jaiziet veselibas parbaudes atbilstosi minéto noteikumu 1.pielikuma 4.11. punktam ,Darbs ar
datoru (darbs ar displejiem un darbstacijam)” - vienu reizi tris gados. Darba devéjs var nositit nodarbinato bieZak ka
reizi trijos gados tikai redzes parbaudei pie oftalmologa vai optometrista, nodro$inot, ka reizi 3 gados nodarbinata
veselibas parbaudi veic arodslimibu arsts. Péc Sis apskates okulists vai optometrists sniedz slédzienu tikai par
nodarbinata redzes atbilstibu veicamajam darbam, nepiecieSamibas gadijuma izrakstot recepti redzes korekcijas
[idzekla iegadei.

Papildus tam veselibas parbaudes ir javeic arf gadijumos, ja nodarbinatais stdzas par redzes traucéjumiem, kurus
varétu bat izraisijis darbs ar displeju (skatt tabulu ,lespgjamie veselibas trauc&umu céloni cilvékam, kas strada ar
datoru”).

Aktualizéts 2011.gada junija



Darbs ar datoru

o Redzes korekcija
Ja datora lietotdjam ir redzes traucéjumi un nepiecieSama redzes korekcija, ieteicams iegadaties atbilstoSas brilles.

Kontaktlecas lietojamas tikai tad, ja, ilgstoSi stradajot, nerodas veselibas traucgjumi. Cilvekiem, kas ir vecaki péc 40
gadiem, talt péc pirmajam sddzibam par redzes pasliktinaSanos (presbiopija jeb vecuma talredziba), ieteicams
izveleties brilles, kas palidzes érti un labi saskatTt tastatiru, tekstu un monitoru 45-75 cm attaluma. L&cu un brillu veidu
iesaka specialists atbilstoSi pacienta redzes defektam. Vélams, lai brillu I1&cas batu parklatas ar TpaSu pretatspidumu
parklajumu, kas nodro$ina gaismcaurlaidibu virs 98% un novérs nevélamos atstarojumus.

Atcerieties, ka parbaudot redzi, nepiecieSams informét arstu, ka Jus stradajiet ar datoru!

Ja veselibas parbaudé konstatéts, ka darba pienakumu veik§anai nodarbinatajam nepiecieSami pieméroti speciali
mediciniski optiski redzes korekcijas Iidzekli (brilles) un par to ir veikts ieraksts obligatas veselibas parbaudes karte,
nepiecieSamos izdevumus (pieméram, brillu Iecu un brillu ietvaru iegade, darba brillu izgatavo$ana) sedz darba devéjs.
Savukart, kartiou, kada darba devéjs nodroSina specialo mediciniski optisko redzes korekcijas Ifdzeklu (brillu) iegadi,
nosaka darba kartibas noteikumos vai darba kopliguma.

o Prasibas mikroklimatam

Mikroklimatam birojos jaatbilst MK noteikumu nr.359 "Darba aizsardzibas prasibas darba vietas" (pienemti 28.04.2009.)
prasibam, kuros noteikti mikroklimata normativie lielumi atbilsto$i darba smaguma pakapei un siltajam/aukstajam laika
periodam. Nemot véra, ka darbs biroja ir pieskaitams pie darbiem ar mazu fizisku slodzi (I kategorija — darbs nav saistits
ar fizisku piepli vai prasa loti nelielu vai nelielu fizisku piepli), tad apkopotos normativos lielumus skatit tabula.

Mikroklimata parametri biroja.
Gada periods Gaisa Gaisa Gaisa kustibas
temperatira, relativais atrums, (m/s)
(C9) mitrums, (%)
Gada aukstais periods (vidéja gaisa temperatira _ _ )
arpus darba telpam + 10 °C vai mazak) 19,0-25,0 30-70 0,05-0,15
Gada siltais periods (vid&ja gaisa temperatiira arpus ) ) _
darba telpam vairak par + 10 °C) 20,0-280 30-70 0,05-0,15

Sobrid MK noteikumi nr.534 "Noteikumi par Latvijas bivnormativu LBN 231-03 "Dzivojamo un publisko &ku apkure un
ventilacija" (pienemti 23.09.2003.), kas izmantojami projektéjot ku, nosaka, ka gaisa temperatiira, kas augstaka par
28°C vasara un zemaka par 18°C apkures perioda, pielaujama péc saskano$anas ar telpu Tpasnieku vai izmantotaju.
Bez tam Sie noteikumi arT reglamenté situacijas, kad telpas tiek atslégta apkure, ja tajas neuzturas cilvéki (Sadas
situacijas ir pielaujamas ar noteikumu, ka gaisa temperatiira nevar samazinaties par vairak ka 5°C, bet brid, kad telpas
tiek atsakts darbs, temperatirai jabat normala liment). Darba vieta eso$o iekartu izdalitais siltums nedrikst radit
diskomfortu datora lietotajiem.

o Apgaismojums

Izvéloties darba telpas apgaismojumu, janem véra darba uzdevums (lasi8ana no ekrana, drukatu tekstu lasiSana, teksta
ievadiSana u.tml.) un nodarbinata individualas redzes Tpatnibas. lekStelpu apgaismojuma lTmenus atkariba no darba
vietas un darba veida nosaka MK noteikumu nr.359 "Darba aizsardzibas prasibas darba vietas" (pienemti 28.04.2009.)
2.pielikums. Apgaismojuma limeni, kas atbilst dazadiem darbiem, apkopoti tabula.

Darba vieta vai darba veids Em - minimalais apgaismojuma Piezimes
limenis virs darba zonas
(Ix = luksi)
Dokumentu sistematizacija, kopéSana 300
LasiSana, raksti§8ana, masinrakstiSana, datu 500
apstrade
Tehniska raséSana (darbs pie raséjama galda) 750

Aktualizéts 2011.gada junija




Darbs ar datoru

Darba vieta vai darba veids Em - minimalais apgaismojuma Piezimes
limenis virs darba zonas
(Ix - luksi)
Datorizetas projekteSanas darba vietas 500
Sapulcu, konferencu telpas 500 Apgaismojumam jabat
reguléjamam
Klientu pienems$anas vietas, registratiiras 300
Noliktavas, arhivu telpas 200

NepiecieS8amibas gadijuma darba vietu apriko ar vietgjo maksligo apgaismojumu. Gaismas avotiem jaatrodas arpus
nodarbinata tieSa redzeslauka. Lai pietiekami apgaismotu darbalauku (izmantojamos materialus, tastatiiru u.tml.),
jaizmanto lampas ar reguléjamu staru kila virzienu. Gaisma nedrikst spidét tieSi monitora vai nodarbinata acTs.
Luminiscences lampas ir janosedz ar gaismas izkliedétajiem (difuzoriem).

Datora novietojums
Darba vietu jaiekarto ta, lai gaismas stari no logiem nenonak tieSi uz displeja ekrana. Ekrana virsmai jaatrodas
perpendikulari logam. Vélams, lai telpas logi batu vérsti uz ziemeliem.

Atspidumi
Atspidumi apzilbina datora lietotaju, traucgjot attéla saskatiSanu uz ekrana. Rezultata pieaug redzes sasprindzinajums,
kas var izraistt redzes traucéjumus. lekartojot darba vietu, nepiecieSams maksimali samazinat atspidumus uz ekrana,
kuri var rasties no logiem, lampam, sienam, Skérssienam, griestiem, gridas, biroja iericém un piederumiem, nodarbinato
apgérba, mébelém utt. Atspidumi visbiezak rodas tad, ja displeji ir novietoti nepareizi, pieméram, ekrans pret ekranu vai
ekrans pret logu.
Atsptdumus uz ekrana iesp&jams novérst $adi:

— aprikojot logus ar ZalGzijam vai aizkariem;

— pareizi izvietojot vispargjos un vietéjos gaismas kermenus;

— noreguléjot ekrana stavokli;

— izvéloties matétas darba virsmas.
Ja minétie pasakumi nav efektivi, var izmantot pretatspidumu filtrus, tadu janem véra, ka filtri samazina attéla kvalitati,
bet tas var radt redzes diskomfortu. Atspidumu samazinasanai ieteicams izvéléties displeju ar specialu pretatspidumu
parklajumu.

o Troksnis

leteicamais trokSna limenis darba vieta pie datora ir atkarigs no veicama darba uzdevuma (35-55 dB). Jo augstaka
koncentréSanas pakape nepiecieSama darba uzdevuma veikSanai, jo zemaks ir ieteicamais trokdna limenis darba telpa
(mazaks par 40 dB). Atbilstodi MK noteikumu nr.76 ,Noteikumi par trokSna novértéSanu dzivojamo un publisko &ku
telpas” (pienemti 25.01.2011.) prasibam nelielas (<100m3) biroju telpds un telpas bez biroja tehnikas trokSna
robezlielums ir 40 dB, lielas biroju darba telpas un telpas ar biroju tehniku — 45 dB, bet apspriezu zalé — 35 dB.

Ja biroja iekartas un aprikojums rada troksni, kas traucé darbu, javeic to savlaiciga tehniska apkope vai arf tie japarvieto
uz citu telpu.

o Elektromagnétiskais un elektrostatiskais lauks

Ap dazada veida elektriskajam iericém, art biroja tehniku, veidojas elektromagnétiskais un elektrostatiskais lauks. Biroja
lielakais elektromagnétiska lauka raditajs ir monitors. ST lauka intensitate ir neliela, ta samazinas, pieaugot attalumam.
Elektromagnétiska lauka kaitigo ietekmi uz veselibu var novérst, ja darba vieta pie datora tiek pareizi iekartota; nav
nepiecieSams izmantot Tpasus aizsardgfiltrus.

Elektrostatiskais lauks veicina puteklu uzkradanos uz monitora un ta tuvuma, tapéc samazinas attéla kvalitate.
Elektrostatisko lauku var samazinat, regulari tirot ekranu (ieteicams ar antistatiskiem Skidumiem), védinot un uzkopjot
telpas (mitra uzkop$ana). Svarigi ir pareizi izvéléties telpu apdares un darba apgérba materialus, kas pasi par sevi var
bat elektrostatiska lauka avoti. Tapéc ieteicams izvéléties dabiskos materidlus.
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o Visparigas prasibas darba vietai

Ja darba vieta ar datoru strada vairaki darbinieki, tad jabat iespéjai to pielagot katram darbiniekam individuali. Darba
vietai ir jabat pietiekami lielai, lai darbinieks varétu érti stradat un viegli mainit darba pozu. leteicama darba telpas platiba
vienam darbiniekam ir vismaz 4,8 m2. lekartojot darba vietu, uzmaniba japievérs telpas sienu, darba virsmu un iekartu
krasojumam. leteicams izvéléties matétu krasu gaiSos tonos, jo ta nerada atspidumus uz ekrana.

Ja telpa jaizvieto vairak par vienu datoru, ieteicams:

- novietot displejus ar muguréjam virsmam vienu pret otru;

- lai attalums no viena displeja muguréjas virsmas Iidz otra displeja ekranam batu lielaks par 2,0 m;

- lai attalums starp blakus eso$o displeja sanu virsmam batu lielaks par 1,2 m.

Darba vietd ieteicams displeju novietot tiei pret nodarbinato, ta novérSot nevajadzigas galvu un acu kustibas un
atra8anos piespiedu poza (1.attéls).

Y 60°
350
152

15°
359

/ 60°

1.attéls.

o Darba krésls

Kréslam ir janodroSina érta darba poza, tas nedrikst ierobezot darbinieka kustibas. Kréslam ir jabat stabilam, viegli
grozamam ap savu asi (ieteicams uz 5 riteniem). Jaizvélas tads darba krésls, kam var regulét sédekla un atzveltnes
augstumu, sédekla dziumu un slipumu. Atzveltnei un sédeklim ir jablt polsterétiem un parklatiem ar neslidenu,
neelektriz€joSu un gaiscaurlaidigu materialu.

Krésla atzveltne
Krésla atzveltnei jabalsta mugura vismaz jostas un krustu rajona, tai jaatbilst muguras formai. Atzveltnei jabalsta mugura
visa tas garuma atbilstoSi mugurkaula dabiskajiem izlieckumiem (2.attéla 2). Optimala variantad darba krésla atzveltnei
janodroSina muguras atbalsts pat tad, ja nodarbinatais maina kermena pozu, pieméram, noliecas uz priek$u vai atliecas
atpakal (2.att. 1).

Sédekla augstums

Pareiza krésla sédekla augstuma izvéle (2.att. 3) ir [oti svariga, lai nodroSinatu értu darba pozu. Ja darba krésls ir par
augstu, ta sédeklis var nospiest augsstilba virspuséjos asinsvadus. Ja darba krésls ir par zemu, rodas kermena
piespiedu darba poza: lenkis elkona un celu locttava ir mazaks par 90°, plecu josla pacelta uz augsu, galva atliekta, jo
monitors atrodas augstak attiectba par acu limeni.

Piemérots sédekla augstums ir 8ads: sédekla priek8eja mala ir paceles bedres [Tment, lenkis cela locitava ir lielaks par
909, pédas novietotas stabili uz gridas.

Sédekla dzilums

Seédekla dzilumam ir jabat mazakam par attalumu no gizas locttavas Iidz cela locitavai, bet attdlumam no sédekla
priek$€jas malas I1dz apakSstilbu muguréjai virsmai cela locttavas [Tment jaatbilst nodarbinata plaukstas platumam (2.att.
4).

Lai séZot nenospiestu kaju virspuséjos asinsvadus, ieteicami krésli ar noapalotu sédekla priek$&jo malu.
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Kaju paliktni (2.att. 5)
Ja darba virsma ir augstaka par optimalo un nav reguléjama, tai japieméro krésla augstums. Ja nodarbinata pédas

nebalstas stabili pret gridu, tad jaizmanto kaju paliktni (2.att. 5a) ar regulgjamu augstumu (0-150mm) un slipumu (0-
20°). Kaju paliktna virsmai (2.att. 5b) jabat pietiekami lielai un értai, parklatai ar neslidenu materialu.

Roku balsti (2.att. 8)

leteicams izvéléties kréslus ar roku balstiem. Vispiemeérotakie ir roku balsti ar reguléjamu augstumu un attalumu starp
balstiem, lai tos varétu pielagot katram darbiniekam individuali un atbilstosi veicamajam darbam (2.att. 7). Ja roku balsti
traucg, tos var nonemt.

o Darba galds un darba virsma

Darba galda virsmai jabdt maz atstarojoSai un pietiekami lielai, lai uz tas varétu érti izvietot datoru un darbam
nepiecieSamas iekartas, piederumus, dokumentus utt. Galda minimalie izméri — 1200x800 mm, optimalie — 1600x1000
mm. Lai samazinatu roku muskulu slodzi, uz darba galda japaredz vieta, kur atbalstit plaukstas un apak$delmus. Galda
malam un stariem jabat noapalotiem, lai neraditu traumas un neértibas.

Tastatlru novieto atbilstoSi nodarbinata elkona limenim (roka elkona locitava saliekta 90° lenk); plecu josla nedrikst bt
pacelta uz augSu (2.att. 7). leteicams izmantot galdu ar regulgjamu augstumu, lai to varétu pielagot darbam stavus un
sédus. PriekSroctba dodama galdiem, kuriem ir atsevidka reguléjama virsma tastatlrai un pelei un atseviska —
monitoram. Ja galda virsmas augstums nav regulgjams, tas nedrikst bt mazaks par 720 mm (2.att. 6). Sada darba vieta
jaapriko ar reguléjamu kréslu un kaju paliktni.

Telpa zem darba galda virsmas
lekartojot darba vietu, jaatceras, ka zem darba galda virsmas jaatstaj pietickami liela briva telpa (2.att. 12), lai
nodarbinatais varétu viegli mainTt darba pozu, piecelties un apsésties.
Telpai zem darba galda virsmas ieteicami $adi parametri:
— dzilums - vismaz 70 cm; ja telpa zem darba virsmas ir slipa, tad vismaz 50 cm sédo$a nodarbinata celu liment
un 70 cm pédu lTment (2.att. 11.);
—  platums - vismaz 50 cm;
— augstums - vismaz 60 cm.

Dokumentu turétajs
Dokumentu turétajam jabat stabilam un érti regul&jamam, lai samazinatu liekas acu un galvas kustibas; tas janovieto
tieSi ekranam blakus (sk. sadalu “Displeja novietojums”).

o Displejs

Displeja novietojums

Displejam jabat viegli pagrieZamam un noliecamam, lai érti varétu noregulét attalumu un skata lenki no nodarbinata acim
[idz ekranam (2.att. lenkis starp 9 un 9a). Optimalais attalums no acim [idz displejam ir 60cm + 15cm (2.att. 9a).
Monitora aug$€jai malai jaatrodas acu augstuma vai nedaudz zemak, skata lenkim jabat 35° lielam (2.att. 9).

Attéla kvalitate

Zimju izmeériem uz ekrana un atstarpém starp zimém ir jabat pietiekami lielam, viegli salasdmam no optimala attaluma.
leteicams izmantot vienkarus fontus, pieméram, Arial, Times New Roman.

Monitora elektriskas baroSanas sistémai ir janodroSina tada attéla stabilitate, lai nebdtu ar aci pamanamu svarstibu. Ja
ekranu lieto galvenokart tekstu apstradasanai, ieteicams izmantot tum3us burtus uz gai$a fona. Attéla kontrastam un
gaiSumam (spilgtumam) jabat viegli regulgjamam.

Skidro kristalu displeji (LCD — liquid crystal displays)

LCD monitoriem raksturiga mazaka mirgoSana un labaka attéla kvalitate neka parastajiem monitoriem, tadé|, stradajot
pie LCD monitora, redzes diskomforts attistas retak. Bez tam LCD monitori aiznem mazak vietas uz darba virsmas, kas
ir [oti batiski, lai &rti iekartotu darba virsmu, ja ir mazs darba galds. LCD monitori neizstaro elektromagnétisko starojumu.

o Tastatura

Tastatlras izmériem un formai jabdt tadai, kas |auj stradat atri un efekfivi. Tastatlrai jabat viegli parvietojamai pa darba
virsmu un stabilai lietoSanas laika, kabelim pietiekami lokanam un garam, lai tastatdru varétu novietot vajadzigaja
attaluma no displeja ekrana. Tastatlras korpusam nedrikst bt asas Skautnes un stlri. Simboliem uz tastatiras
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taustiniem ir jab0t kontrastainiem un labi salasamiem.

Tastatlru ieteicams novietot apméram 45-75 cm attdluma no nodarbindta acim (2.att. 9b). Tastatlras prieksa
nepiecieS5ama vismaz 10 cm plata briva vieta (2.att. 10), kur var novietot un atpatinat plaukstas. leteicamais tastattras
slipuma lenkis attieciba pret horizontalo virsmu ir robezas no 0 Iidz 25°.

Ja displeja ekranu lieto galvenokart tekstu apstradasanai, ieteicams izmantot tastatiru, kas atbilst Latvijas standartam
LVS 23-93 “LatvieSu tastatdra datoriem”.

o Pele

Peles kabelim ir jabdt pietiekami garam un lokanam, lai manipulacijas ar peli varétu izdarit brivi un érti. Pelei
nepiecieSama noteikta darba virsma, ieteicams izmantot paliktni. To novieto péc iespéjas tuvak tastatlrai, lai izvairttos
no piespiedu darba pozas roku locttavam.

Kreiliem nepiecieSams pielagot peli, izmantojot programmeéjamas pogas.

e Programmatiira

Programmatrai ir jabdt piemérotai uzdoto uzdevumu veikSanai un atbilstoSai nodarbinata pieredzes un zinaSanu
[Tmenim. Darbiniekam ir jabat informé&tam par datorprogrammas darba gaitu un darba rezultatu. Informacijai uz displeja
japaradas pienemama formata un atruma. Programmatrai ir jabat viegli apglstamai.

Ka uzskates materialu pareizam darba vietas iekartojumam un darba laika organizacijai var izmantot plakatus.
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2.attéls.
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IESPEJAMIE VESELIBAS TRAUCEJUMU CELONI CILVEKAM, KAS STRADA AR DATORU

SUDZIBAS

IESPEJAMIE CELONI

Redzes diskomforts:

sausas acs sindroms (asaro$ana,
grausanas vai sveSkermena
sajta acis);

parejosas redzes asuma
izmainas;

acu nogurums vai apsartums u.c.)

Nekvalitativs attéls uz displeja ekrana (netirs, puteklains monitors vai ta filtrs,
nepietiekami vai parmeérigi kontrastains attéls, parak mazs zimju izmérs, sarezgita burtu
forma)

Nepiemérots apgaismojums (parak liels vai parak mazs)

Atsprdumi un apZilbinajumi (nepareizi novietots vai nenoreguléts ekrans vai gaismas
kermenis)

Nekorigéta redze (neparbaudita redze, nepareizi izvélétas brilles, kontaktiécu lietoSana)
Nepareizi izvéléts attalums no acim lidz ekranam, dokumentu turétajam un tastatdrai
Intensivas datu ievadisanas laika netiek izmantots dokumentu turétajs

Zems gaisa mitrums telpa

Puteklaina telpa (nepietiekami uzkopta telpa)

Nepietiekami atpdtas briZi

Parak ilgs darba laiks

Sapes spranda

Displejs novietots par augstu

Krésls novietots parak tuvu vai parak zemu attieciba pret displeju
Intensivas datu ievadiSanas laika netiek izmantots dokumentu turétajs
Monitors vai dokumentu turétajs novietots parak talu un/vai neatrodas tiesi prefi
nodarbinatajam

Nepietiekami atptas briZi

Parak ilgs darba laiks

Nekorigéta redze (neparbaudita redze vai nepareizi izvélétas brilles)
Nepiemérots apgaismojums (parak liels vai parak mazs)

Darbi, kas prasa lielu redzes sasprindzinajumu

Nepietiekami atpltas briZi

Parak ilgs darba laiks

Sapes plecos

Parak augsta darba virsma ar tastatdru un peli
Pele novietota par talu (sanis) no tastatliras
Roku balsti novietoti par augstu, par talu vai tuvu
Nepietiekami atptas briZi

Parak ilgs darba laiks

Sapes jostas-krustu rajona

Nav muguras atbalsta vai tas ir nepietiekams

Parak augsts darba krésls

Parak zema darba virsma

Nepietiekama telpa kdjam zem darba virsmas

Atspidumi uz ekrana, kuru dél ir nepareiza darba poza
Ergonomiski pareiza, tacu parak ilgi fikséta sédoSa darba poza
Nepietiekami atpltas briZi

Parak ilgs darba laiks

Sapes plaukstas pamatnes
locitavas

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

Parak liels lenkis starp darba virsmu un tastatdru (veidojas fiziologiski nepareizs
plaukstas pamata stavoklis)

Nepietiekams plaukstas pamata un apak$delmu atbalsts

Nepietiekami atpdtas briZi

Parak ilgs darba laiks

Sapes elkona locitavas

Parak augsta darba virsma

Pele novietota par talu (sanis) no tastatras
Netiek izmantoti roku balsti

Nepietiekami atpdtas briZi

Parak ilgs darba laiks

Sapes apaksdelma

Parak augsta darba virsma
Asas darba virsmas malas
Apak$delmu atbalsts nav pietiekams
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Nepietiekami atpatas briZi
Parak ilgs darba laiks

Diskomforts apaksstilbos
(sapes, tirpSanas sajita,
nogurums u.c.)

llgstoSa sédesana

Parak zema darba virsma

Parak dzil§ sédeklis

Sédekla priek3&ja mala nav noapalota

Parak augsts sédeklis un nav izmantots kaju paliktnis
Sédésana ar sakrustotam kajam

Nepietiekama telpa kdjam zem darba virsmas
Nepietiekami atpdtas briZi

Parak ilgs darba laiks
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IETEICAMIE VINGROJUMI

Pirkstu un plaukstu vingrojumi

1.
Rokas izstieptas uz priekSu, plaukstas vérstas uz leju.

Viens — izstiept pirkstus, kamér sajlt sasprindzinajumu, paturét 5
sekundes

Divi — atslabinat roku muskulattiru

Tris — savilkt pirkstus darés, kamér sajat sasprindzinajumu, paturét 5
sekundes

Cetri — atslabinat roku muskulattiru

Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes.

2,
Rokas saliektas elkonos, plaukstas dlrés, TkSki vérstu uz augsu.

Viens — sasprindzinot plaukstu muskulatlru, pagriezt plaukstas uz
iekSu
Divi — atslabinat roku muskulatdru

Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes.

3.
Rokas saliektas elkonos, plaukstas paraléli viena otrai, k8ki vérsti uz
augsu.

Viens — sasprindzinat plaukstu muskulatdru, pagriezt delnas uz aru
Divi — atslabinat roku muskulatdru

Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes.

4,
Rokas saliektas elkonos, plaukstas paraléli viena otrai, TkSki vérsti uz
augsu.

Viens - §tpot plaukstas pa labi
Divi - Stipot plaukstas pa kreisi

Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes.
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5.
Rokas izstiept uz priekSu, plaukstas vérstas uz leju.

Viens — plaukstas noliekt uz leju, kamér sajut sasprindzinajumu.
Palikt $ada stavokii 3 - 5 sekundes

Divi — tad atliekt uz aug3u, kamér jat sasprindzinajumu. Palikt $ada
stavoklT 3 — 5 sekundes

Vingrojumu atkartot 3 — 5 reizes.

6.
Rokas izstiept uz priekSu, plaukstas vérstas uz augsu.

Viens - plaukstas |éni pagriezt uz iekSu, kamér sajit
sasprindzinajumu. Palikt $ada stavokit 35 sekundes

Divi — atgriezties izejas stavokit
Vingrojumu atkartot 3 — 5 reizes.
1.
Sédus stavoklis, plaukstas vérstas viena pret otru, elkoni atbalstiti uz
galda.

Viens - ar spéku tuvinat plaukstas vienu otrai, kamér sajit
maksimalu sasprindzindjumu. Palikt $ada stavokli 5 — 7 sekundes

Divi — atslabinat roku muskulatdiru

Vingrojumu atkartot 3 - 5 reizes.

IzstaipiSanas vingrojumi

8.
Seédus stavoklis, rokas gar saniem.

Viens — plecus pacelt uz augsu Iidz sajt vieglu sasprindzinjumu.
Palikt $4da stavokli 3 — 5 sekundes
Divi — atgriezties izejas stavokli

Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes.
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9.
Sédus stavoklis, mugura atbalstita pret krésla atzveltni.

Viens — 1&ni aplot plecus uz priekSu (5 reizes)
Divi — I&ni aplot plecus atpakal (5 reizes)

Vingrojumu atkartot 3 - 5 reizes.

10.
Seédus stavoklis ar taisnu muguru, neatbalstot to pret krésla atzveltni.

Viens - savtt pirkstus, pacelt rokas virs galvas, iztaisnot elkonus,
rokas liekt atpakal, cik talu vien ir iespgjams

Divi — Ieni noliekties pa labi

Tris — Iéni noliekties pa kreisi

Vingrojumu atkartot 3 - 5 reizes.

1.
Seédus stavoklis, plaukstas aiz galvas, pirksti savienoti.

Viens — tuvinat lapstinas, kamér sajat sasprindzinajumu, $ada
stavoklT palikt 5 — 10 sekundes

Divi - atslabinaties
Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes.
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12.
Sédus stavoklis.

Viens — vienu roku aizlikt aiz galvas ar elkoni uz augsu, aizsniedzot
ar plaukstu pretéjas puses lapstinu

Divi — ar otru roku vilkt paceltas rokas elkoni, kamér sajat vieglu
sasprindzinajumu

Tris — palikt $ada stavokit 10 — 15 sekundes
To paSu atkartot ar otru roku.

Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes.
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Vingrojumi kaju muskulatirai

13.
Sédus stavoklis ar taisnu muguru, neatbalstot to pret krésla atzveltni,
pédas stabili uz gridas.

Viens - iztaisnot kaju, pacelot to paris centimetrus virs gridas. Palikt

§ada stavokit 5 sekundes
Divi — nolaist pédu atpakal uz gridas

To pasu atkartot ar otru kaju.

Vingrojumu atkartot 3 - 5 reizes.

14.
Sédus stavoklis, mugura atbalstita pret krésla atzveltni.

Viens - iztaisnot kaju cela locttava
Divi — noliekt pédu uz leju — paturét 5 sekundes
Tris — pacelt p&du uz aug8u — paturét 5 sekundes

To pasu atkartot ar otru kaju.

Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes.
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Vingrojumi acim

Katru vingrojumu atkartot piecas reizes.
Sakuma stavoklis: sédus, taisna mugura, skatiens vérsts taluma.

T==1| [I= =1

P, N S, L
1

Viens — pacelt uzacis uz augsu, palikt $ada stavoklt 3 Divi — cieSi aizvért acis un relakséties 10 — 15
sekundes sekundes

—_—

Viens — nepagrieZot galvu, vérst skatienu pa labi 1:rTs — nepagrieZot galvu, vérst skatienu pa kreisi
Divi — skattties taisni uz priekSu —  Cetri — skatTties taisni uz priekSu

To pasu atkartot, vérSot skatienu uz augsu un leju

— S— o =N N
P | S o N
Viens — aizvért labo aci, paturot kreiso aci vala —  Divi — aizvért kreiso aci, paturot labo aci vala

Vingrojumu veikt atra tempa (5 — 10 sekundes)

A

PN
==

. O,

Viens — raditajpirkstu pielikt pie degungala un skatities —  Divi — skatTties taluma 10 — 15 sekundes
uz to 3 - 5 sekundes
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A / \
:"*7-—(‘7 ol
Viens — aizvért acis, nesasprindzinot acu muskulatiru  —  Divi — skatTties taluma (10 — 15 sekundes)

(10 - 15 sekundes)
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LATVIJAS DARBA DEVEJU KONFEDERACIJA
Baznicas iela 25-3, Riga, LV-1010
Talrunis 67225162
www.lddk.lv

LATVLIJAS BRIVO ARODBIEDRIBU SAVIENIBA
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Talrunis 67270351, 67035960
www.lbas.lv

PAULA STRADINA KUS ARODA UN RADIACIJAS MEDICINAS CENTRA
Pilsonu iela 13, 40. korpusa, Riga, LV-1002
Talrunis 67095323, 67069291
arodcentrs@stradini.lv

VALSTS SOCIALAS APDROSINASANAS AGENTURAS (VSAA)
VESELIBAS APRUPES UN REHABILITACIJAS NODALA
Lacplésaiela 70a, Riga, LV-1011,
Talrunis 67013619, fakss 67011814
vai citas Valsts socialas apdrosinasanas agentdras nodalas
Www.vsaa.gov.lv
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K.Valdemara ielad 38, k-1, Riga, LV-1010
Talrunis 67186522, 67186523
vai Valsts darba inspekcijas regionalajas inspekcijas
www.vdi.gov.lv

RSU DARBA DROSIBAS UN VIDES VESELIBAS INSTITUTA
Dzirciema iela 16, LV-1007
Talrunis 67409139
www.rsu.lv/ddvvi

LABKLAJIBAS MINISTRIJAS DARBA DEPARTAMENTA
Skolas iela 28, Riga, LV-1010
Talrunis 67021526
www.Im.gov.lv
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Sis materials ir izdots ar Valsts Socialas apdrosinasanas agentiiras atbalstu ka dala no
Darba aizsardzibas preventivo pasakumu plana.
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