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Darbs ar datoru iegust arvien lielaku popularitati visa pasaulé un tai skaita ari
Latvija. Strauji pieaug datoru lietotaju skaits un to darbstaciju skaits, kuras tiek
izmantoti datori. TaCu svarigi ir atceréties un apzinaties, ka kaut ari darbs ar datoru no
pirma acu uzmetiena liekas nekaitigs, patiesiba tas sevi ietver loti daudzus riskus
lietotaja drosibai un veselibai.

Ar 2002.gada 1.janvari spéka stajies jaunais Darba aizsardzibas likums, kur§ paredz
jaunu pieeju nodarbinato drosibas un veselibas aizsardzibai darba, uzliekot darba
devéjam pienakumu vispirmam kartam novértét un péc iespéjas novérst iespéjamo
risku nodarbinato drosibai un veselibai, izveidojot veselibai nekaitigu darba vidi.
Pamatojoties uz Darba aizsardzibas likumu, ir izdoti vairaki Ministru kabineta
noteikumi, kuros ir sikak izskaidrotas prasibas atseviskam nozarém.

Lai aizsargatu nodarbinato droSibu un veselibu no riskiem, ko sevi ietver darbs ar
datoru, tika pienemti Ministru kabineta 2002.gada noteikumi Nr.343 “Darba
aizsardzibas prasibas, stradajot ar displeju”, kas izstradati, balstoties uz Eiropas
Savienibas 1990.gada 29.maija direktivu 90/270/EEC "Par minimalajam dro$ibas un
veselibas prasibam darba ar displeju iericém".

Lai atvieglotu Ministru kabineta noteikumu Nr.343 “Darba aizsardzibas prasibas,
stradajot ar displeju” ievéroSsanu un palidzétu darba devéjiem saprast un pildit
noteikumos paredzétas prasibas, Labklajibas ministrijas Darba departaments ES PHARE
Latvijas - Spanijas divpuséjas sadarbibas projekta “Atbalsts turpmakai likumdosanas
saskanoSanai un institciju stiprinaSanai darba drosibas un veselibas joma” ietvaros ir
izstradajis “Ar displeju izmantoSanu saistito risku noveértéSanas un novér$anas
vadlinijas”.

Sis Vadlinijas sniedz kritérijus un ieteikumus, kas palidzétu darba devéjiem un darba
aizsardzibas specialistiem interpretét un piemérot minétos Ministru kabineta
noteikumus, ipasi attieciba uz risku novértéSanu un veicamajiem preventivajiem
pasakumiem.

i
Ineta Tare

Labklajibas ministrijas
Darba departamenta direktore
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I. MINISTRU KABINETA NOTEIKUMU Nr.343 "DARBA AIZSARDZIBAS
PRASIBAS, STRADAJOT AR DISPLEJU" KOMENTARI UN IETEIKUMI

Lai atvieglotu So Vadliniju izmantoSanu, tajas ieklauti izvilkumi no Ministru kabineta
noteikumiem Nr.343 (turpmak - Noteikumi), kas papildinati ar komentariem par tiem. Tapat
sniegti nepiecieSamie tehniskie kriteriji, lai atvieglotu risku noveértéSanu un veicamos
preventivos pasakumus, lai aizsargatu to nodarbinato droSibu un veselibu, kas strada ar
displeju.

PIEZIME:
Vadlinijas kursiva iezimetas tas teksta dalas, kas satur tehniskas rekomendacijas.
Iekrasotajos laukumos ieklauts pilns Ministru kabineta noteikumu Nr. 343 teksts.

Ministru kabineta 2002.gada 6.augusta noteikumi Nr.343 ‘“Darba aizsardzibas prasibas,
stradajot ar displeju”

Izdoti saskana ar

Darba aizsardzibas likuma

25.panta 4.punktu

L. Visparigie jautajumi
1. Noteikumi nosaka darba aizsardzibas prasibas, stradajot ar displeju (ievadizvades ierici,
kas ar ekrana starpniecibu dod iesp€ju vizuala veida ievadit datora un izvadit no ta tekstu un
dazadu veidu grafisku informaciju).

Sie Noteikumi ieklaujas vispar€ja darba aizsardzibas likumdoSana, kuras pamata ir 2001.gada
20.junija Darba aizsardzibas likums. Tadel, lidzas 1paSajiem pienakumiem saistiba ar darbu ar
displeju darba dev€jam janodroSina ari vispar€jo darba aizsardzibas prasibu ieveéroSana, kas
minétas Darba aizsardzibas likuma, un citos darba aizsardzibas tiesibu aktos.

Kas jasaprot ar terminu ‘“‘displejs”’?

® Definicija, kas sniegta Noteikumu 1.punkta, ietver parastos displeju ekranus (ar
katodstaru lampam), ka ari ekranus, kuru pamata ir citas (plazmas, Skidro kristalu utt.)
tehnologijas.
® Termins attiecas ari uz displeju ekraniem, kuru pamata nav elektronikas tehnologija,
pieméram, gaismas dioZu ekraniem.
® Tapat termins attiecas uz ekraniem, kas tiek izmantoti procesu kontrol€, gaisa satiksmes
kontrol€ u.tml., kaut ari Sajos gadijumos var nepiemérot dazas no ipasajam prasibam,
kas noteiktas Noteikumu III. nodala (skatit turpmak komentarus par III. nodalu).
Nedrikst aizmirst, ka uz ar vizualajiem ekraniem aprikotam iekartam, kas nav ieklautas
Sajos Noteikumos, joprojam attiecas vispargjas darba aizsardzibas likumdoSana noteiktas
prasibas.
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2. Noteikumos noteiktas darba aizsardzibas prasibas attiecas uz nodarbinatajiem, kuri, veicot
darba pienakumus, katru darba dienu vismaz divas stundas strada ar displeju darbstacija.
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Noteikumu 2.punkts nosaka, vai konkrétaja situacija piemérojami Sie Noteikumi, vai nav
piemérojami.

Gadijumos, ja Sie Noteikumi nav piemérojami, jo personu, kas izmanto ar displeja ekranu
aprikotu iekartu, nevar uzskatit par nodarbinato, kas strada ar displeju, joprojam paliek speka
nosacijums, ka ir jaievéro Darba aizsardzibas likuma un citos darba aizsardzibas normativajos
aktos noteiktas prasibas.

Kas uzskatams par nodarbinato, kurs strada ar displeju?

Noteikumu meérkis ir pasargat to nodarbinato veselibu, kas uzskatami par ar displeju
straddjodiem nodarbinatajiem. Si aizsardziba attiecas uz riskiem, kas saistiti tiesi ar displeju
izmantoSanu, galvenokart kaulu un muskulu sistémas traucgéjumiem, redzes problemam un
garigo nogurumu.

Iesp€jamiba ciest no Sadiem trauc€jumiem ir tieSi saistita ar darba ilgumu un bieZumu pie
ekrana. Ar Siem faktoriem ir saistiti ar1 citi, pieméram, iesp€ja stradat sava darba ritma vai
ietur€t pauzes.

Uz nodarbinato attiecas So Noteikumu prasibas, ja nodarbinatais strada ar displeju vairak neka
2 stundas diena vai 10 stundas nede€la. Darba devejs papildus var izmantot zemak uzskaititos
krit€rijus. Ja istenojas vismaz 5 no talak min€tajiem nosacijumiem (skat. 1.tabulu), var
uzskatit, ka nodarbinatais strada ar displeju un uz vinu attiecas So noteikumu prasibas.

Kriteriji, lai noteiktu, vai displeja lietotajs uzskatams par
nodarbinato, kas strada ar displeju

1.tabula

1. Nodarbinatais ir atkarigs no displeja, lai veiktu savu darbu, un nevar izmantot citus
lidzeklus, lai sasniegtu tadus pasus rezultatus.

(Pieméram, darbs ar informacijas tehnologijam, kas efektivi aizstaj tradicionalas darba
metodes, bet liek izmantot displejus, vai darba uzdevumi, ko biitu neiesp&jami izpildit,
neizmantojot displejus).

2. Nodarbinatais nevar brivi izveléties, vai pildit darba uzdevamus, izmantojot displeju,
vai ne.

(Pieméram, uzpémums norada nodarbinatajam, ka darba uzdevumi javeic, izmantojot ar
displeja ekranu aprikotu iekartu.)

3. Uzpeémums pieprasa ipasu izglitibu vai pieredzi darba ar displeju, lai veiktu darbu.
(Pieméram, uznémums nodroSina kursus, lai apmacitu nodarbinato izmantot noteiktu
programmatiiru, vai ari attieciga apmaciba un pieredze tiek pieprasita atlases procesa).

4. Nodarbinatajam regulari un ilgstoSi (vairak neka vienu stundu bez partraukuma)
darba jaizmanto displejs.

(Nelieli partraukumi, pieméram, talrupa zvani un tamlidzigi, nav uzskatami par ilgstoSa darba
partraukumiem).
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5. Nodarbinatajam ik dienas vai gandriz ik dienas darba jaizmanto displejs iepriekseja
punkta aprakstitaja veida.

6. Nodarbinata darba pienakumu veikSanas bitisks nosacijums ir iespéja atri iegut
informaciju no ekrana.

(Piemé&ram, darbibas, kas saistitas ar sabiedribas informeSanu, kuru veikSanai nodarbinatais
izmanto displeju).

7. Darba uzdevumi prasa augstu uzmanibas pakapi no nodarbinata; piemeéram, ja
k;ﬁdas sekas var but Kkritiskas.

(Saja gadijuma tie ir uzdevumi, kas saistiti ar tadu procesu uzraudzibu un kontroli, kur kludas
gadijuma rastos materiali zaud€jumi vai butu apdraudéta cilvéku drosiba un veseliba).
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3. Darbstacija ir darba vieta, kura atrodas dators un ta darbibas nodroSinaSanas ierices
(sisttmas bloks, displejs, programmatiira, tastatiira, ievadierice), kas nosaka operatora un
masinas saskari. Darbstacija var biit aprikota ari ar citiem darbam nepiecieSamajiem
piederumiem, pieméram, printeri, skeneri, modemu, diskiekartam, talruni, faksa aparatu,
dokumentu stativu. Pie darbstacijas pieder ari darbam ar displeju nepiecieSama darba telpas
dala, darba galds un darba kreésls.

Ar darbstaciju tatad jasaprot darba vieta, kura nodarbinatais strada ar displeju. Darbstacija
ietver ari nepiecieSamo darba telpas dalu, galdu, uz kura novietots displejs un pie kura strada
nodarbinatais, kréslu un visu pargjo Sis darba vietas aprikojumu, kas nepiecieSams
nodarbinatajam darba.

Nemot vera to, ka darba vietas iekartojums, pieméram, krésla dizains, galda augstums un
piemérotiba konkrétam nodarbinatajam, var butiski ietekmét nodarbinata, kur§ strada ar
displeju, paSsajutu un veselibu, Sajos noteikumos ietvertas ari prasibas, kas attiecas uz
darbstaciju (skatit turpmak komentarus par Noteikumu III. nodalu).

Sis prasibas darba devéjam janem vera, ierikojot darba vietu, kur nodarbinatais stradas ar
displeju, ka ari piemérojot darba vietas iekartojumu konkrétam nodarbinatajam.
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4. Noteikumi neattiecas uz darbu ar:
4.1. displejiem, kas atrodas transportlidzekla vai mehanisma vaditaja kabiné un kontroliericu
kabine;
4.2. transportlidzek]u (ari gaisa transporta un idenstransporta) stacionarajam datorsist€émam,;
4.3. datorsistemam, kuras paredzetas sabiedriskai lietoSanai;
4.4. parnésajamam datorsisttmam, kuras darba vieta netiek lietotas pastavigi;
4.5. kases aparatiem, kalkulatoriem, merinstrumentiem un citam iericém, kuru ekrans saskana
ar So noteikumu 5.punkta minétajiem standartiem uzskatams par mazu;
4.6. parastas konstrukcijas rakstammasinam ar ekranu.
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Janem vera, ka darbos, uz kuriem neattiecas Ministru kabineta noteikumu Nr.343 "Darba
aizsardzibas prasibas, stradajot ar displeju" prasibas, joprojam ir jaieveéro darba aizsardzibas
prasibas, kas minétas 2001.gada 20.junija Darba aizsardzibas likuma, Ministru kabineta
2001.gada 23.augusta noteikumos Nr.379 “Darba vides iekSejas uzraudzibas veikSanas
kartiba”, Ministru kabineta 2002.gada 19.marta noteikumos Nr.125 "Darba aizsardzibas
prasibas darba vietas", Ministru kabineta noteikumos par obligato veselibas parbaudes
veikSanas kartibu un citos darba aizsardzibas normativajos aktos, ciktal tie attiecas uz
konkréto darbu un nodarbinato. Saja konteksta ipa$a uzmaniba japievers to ergonomiskajiem
aspektiem.

Noteikumu 4.punkta uzskaititi iznémumi, kad So Noteikumu prasibas nav japiemeéro, bet
jaievero vispareja darba aizsardzibas likumdoSana.

Noteikumu 4.1.apakSpunkta min€tais iznémums attiecas uz darba vietam, kas ietver transporta
lidzek]u vai maSinu (pieméram, celamkranu vai ekskavatoru) vadibas kabines.

Noteikumu 4.2.apakSpunkta minétais iznémums attiecas uz displeju ekraniem, kas iebuveti
transporta lidzeklos un nav parvietojami.

Noteikumu 4.3.apakSpunkta minétie izpémumi attiecas uz tadam iekartam ar displeju
ekraniem, kas tiek publiski izmantotas islaicigu operaciju veikSanai, ka:

® Banku automati.
® Arekranu aprikotas iekartas publiskam vajadzibam bibliotekas un dokumentaciju centros.
@ Elektroniskie informacijas ekrani sabiedriskos centros, lidostas, dzelzcela stacijas u.tml.

Noteikumu 4.4.apakSpunkta minétie iznpémumi, proti, ar displeju ekraniem aprikotas
portativas iekartas, ir piemérojami vienigi tad, ja Sis iekartas netiek ilgstoSi izmantotas darba
vieta. Lai noteiktu, vai izmantoSana ir ilgstoSa, javadas no ‘“nodarbinata, kur§ strada ar
displeju” defin€Sanas kriterijiem (skatit 1.tabulu).

Noteikumu 4.5.apakSpunkta minétie izp€émumi, proti, nelielas ar displeju ekraniem aprikotas
iekartas, attiecas uz gadijumiem, kad darbs ar §im iericém neprasa intensivu un ilgstosu
skatiSanos. Ar Siem izp€mumiem jasaprot dazadas zinatniskas laboratoriju iekartas, pieméram,
oscilografi un citi nelieli ekrani ciparu radiSanai.

Vispar par izpémumiem jauzskata dazadi instrumenti un aparati, kas aprikoti ar Siem
nelielajiem ekraniem, paredzéti dazadu fizikalo lielumu meériSanai un tiek izmantoti
visdazadakajas sféras: montazas liniju parbaud€, apkopé, kvalitates kontrol€, remontdarbnicas
utt. vai nu ka paSu masinu dalas, vai ka iekartas maSinu darbibas kontrolei.

Noteikumu 4.6.apakSpunkta minétie iznémumi attiecas tikai uz rakstamma$inam, kas
aprikotas ar Cetrstura ekranu, parasti no Skidra kristala, kura parasti redzamas divas vai tris
teksta rindas.
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Ministru kabineta noteikumi Nr.343
5. Bezpelnas organizacija valsts sabiedriba ar ierobeZotu atbildibu “Latvijas standarts”
iesniedz publicéSanai laikraksta “Latvijas VE&stnesis” to Latvijas nacionalo standartu sarakstu,
kurus var piemérot Sajos noteikumos noteikto prasibu izpildei (turpmak — piemérojamie
standarti).

6. Ja So noteikumu III. nodala noteikto prasibu izpild€ ir ieveroti piemérojamie standarti,
uzskatams, ka So noteikumu III. nodala noteiktas prasibas ir ieverotas.

Latvijas nacionalaja standarta LVS EN ISO 9241 “Ergonomikas prasibas biroja darbam ar
displejiem” ir ietvertas tehniskas prasibas displejam un darba vietas, kura nodarbinatais strada
ar displeju, iekartojumam. Saja standarta minétas normas var piemérot, lai izpilditu %o
Noteikumu prasibas.

Minétais Latvijas nacionalais standarts ir publicéts laikraksta “Latvijas Ve&stnesis” un ir
pieejams visiem darba devejiem un nodarbinatajiem.

Ja ierikojot darba vietu, kura nodarbinatais stradas ar displeju vai piemeérojot to konkrétajam
nodarbinatajam, tiek ievérotas minéta standarta prasibas, uzskatams, ka Noteikumu III. nodala
noteiktas prasibas ir automatiski izpilditas.
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7. Par S0 noteikumu ievérosanu ir atbildigs darba devéjs.

Darba aizsardzibas likuma 27.panta ir noteikts, ka darba devéjs ir atbildigs par nodarbinato
dro$ibu un veselibu darba. Lai nodroSinatu nodarbinato, kuri strada ar displeju, droSibu un
veselibu, darba devéjam janodroSina So Noteikumu ievéroSana.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
8. So noteikumu ievéro§anu uzrauga un kontrolé Valsts darba inspekcija.

So Noteikumu, tapat ari paréjo darba aizsardzibas normativo aktu ievéroSanu uzrauga un
kontrolé Valsts darba inspekcija saskana ar 2001.gada 13.decembra Valsts darba inspekcijas
likumu, kas stajas speka 2002.gada 1.janvari, un Valsts darba inspekcijas nolikumu.
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II. Darba deveja pienakumi
9. Darba devejs nodroSina darbstacijas atbilstibu So noteikumu III. nodala noteiktajam
prasibam.

10. Darba devé€jam ir §adi pienakumi:

10.1. noteikt darbstacijas darba vides riska faktorus un novertét iespéjamo risku nodarbinato
drosibai un veselibai, 1pasi redzes, fiziskas un garigas parslodzes risku;

10.2. veikt pasakumus, lai noveérstu So noteikumu 10.1.apakSpunkta minétaja novertéSana
atklatos riskus;

10.3. informét nodarbinatos un vinu parstavjus par visiem darba aizsardzibas pasakumiem,
kuri tiek veikti vinu darba vietas, 1paSi par pasakumiem, kurus darba devejs veic saskana ar So
noteikumu 10.1. un 10.5.apakSpunktu un 11.punktu;
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10.4. atbilstoSi apmacit nodarbinatos pirms darba uzsakSanas un katru reizi, kad ir bitiski
mainita darba vide vai darba organizacija;

10.5. planot nodarbinato darbu ta, lai ikdienas darba pie displeja biitu periodiski partraukumi
vai tiktu mainits darba raksturs, lai darba ar displeju samazinatu redzes, fizisko un garigo
slodzi;

10.6. konsulteties ar nodarbinatajiem vai vinu uzticibas personam un nodarbinato parstavjiem
par droSibu un veselibas aizsardzibu darba vieta, ka ari nodroSinat nodarbinato lidzdalibu
attiecigo jautajumu risinasana.

Galvenie riski, kas saistiti ar displeju izmantoSanu, ir kaulu un muskulu sistémas traucéjumi,
redzes nogurums un parslodze, un garigais nogurums.

No visam zinamajam veselibas problemam, kas saistitas ar displeju izmantoSanu, var
izvairities, izmantojot labi iekartotu darba vietu, pareizu darba organizaciju, adekvatu
darbinieka informéSanu un izglitoSanu.

Lai darba devejs varetu izpildit Noteikumu 9.punkta prasibas un nodroSinat
darbstacijas atbilstibu So Noteikumu IIL. nodala noteiktajam prasibam, vipam butu
jaievero sekojosais:

® Noteikumu III. nodala noteikti obligatie nosacijumi, kadam jabut ar displeju ekraniem
aprikotam darba vietam, lai izvairitos no darba vides riskiem. Sis prasibas attiecas uz
datoriekartam, mébelem, apkartéjo vidi un datorprogrammam.

® Ipa3as prasibas piemérojamas tiktal, ciktal darba vieta eksisté elementi, uz kuriem &is
prasibas attiecas, un ja to pielauj darba rakstus.

® Prakse III. nodala minétas prasibas ir pilniba piemérojamas lielakajai dalai tipisku darba
vietu birojos, tacu var but ari specifiskas ar displeju ekraniem aprikotas darba vietas, kuram
kadu no minétajam prasibam nevar piemérot (skatit turpmak komentarus par Noteikumu III.
nodalu).

Risku novertesana (Noteikumu 10.1.apakspunkts).

Darba devéjam janoverte riski nodarbinato, kuri strada ar displeju, veselibai un drosibai, ipasi
riski, kas saistiti ar redzes nogurumu un parslodzi, muskulu un kaulu sistémas traucéjumiem
un garigo slodzi.

Siem riskiem ir paklauta ikviena persona, kas saskana ar Noteikumu 2.punktu jauzskata par
nodarbinato, kas strada ar displeju.

Tadel minéta riska novertéSana javeic visas darba vietas, kur nodarbinatie strada ar displeju
un uz nodarbinatiem attiecas So Noteikumu prasibas (saskana ar So Noteikumu I. nodalu).

Mingétie riski var pieaugt, ja iekartojot darba vietu, un apkartéjo vidi vai darba organizacija
netiek nemtas véra nodarbinata vajadzibas un iesp€jas.

Ta ka jebkurS risks veselibai var palielinaties dazadu cé€lonisku faktoru kombinacijas
rezultata, riska novertéSana (analize) janem vera $adi aspekii:

1. visi elementi, kas veido darba vietu: ar datoriekartu, darba vietas iekartojumu, apkart&jo
vidi, datorprogrammu un darba organizaciju, tostarp ari ar laiku, kas japavada, stradajot ar
displeju, saistitie aspekti;
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Ar displeju izmantoSanu saistito risku novertéSanas un novérSanas vadlinijas

2. laika aspekti (displeja izmantoSanas vid€jais ilgums diena, ilgstoSa uzmanibas
koncentréSana uz ekranu utt.) ir Joti svarigi, jo tie tieSi ietekmé riskus, kas saistiti ar darbu pie
displeja, tomér tos nedrikst apliikot neatkarigi no citiem ar darba vietu saistitiem aspektiem,;

3. aspekti, kas netiesa veida var ietekmeét problemu rasanos. Pieméram, nepiemérotu pozu
c€lonis var biit ne tikai nepareizs darba vietas iekartojums vai darbinieka paradumi, bet ari
nepiecieSamiba izvairities no trauc€josiem atspidumiem; garigo nogurumu var radit ne tikai
uzdevumu sareZgitiba vai darba organizacija, bet ari slikta ekrana lasamiba utt.;

4. risku, kas izriet no veiktajam darbibam un darba prasibam, riska veids un nozimiba:
riski nodarbinata redzei, garigie riski, ar pozu saistitie riski, ar kustibam saistitie riski un citi;

5. nodarbinata zinasanas un pieredze saistiba ar vipa darba vietu un veicamo darbu.
Tomer no ilgstoSa darba ar displeju izrietoSo risku bitiba ierobezo praksé istenojamo risku
noveértéSanas veidu. Tad€jadi redzes slodze un ar to saistitais nogurums ir atkarigi no
vairakiem faktoriem.

6. Faktori, kas izriet no darba prasibam:

vidgjais displeja izmantoSanas ilgums diena;

maksimalais ilgums, pieversot ilgstoSu uzmanibu ekranam;

uzmanibas pakape, ko prasa uzdevums;

aplikojamo elementu izmérs un uzdevuma raksturs (sikumainiba);

parmainus pieverSanas ekranam un drukatiem materialiem;

atSkiribas min€to elementu apgaismojuma, to atraSanas dazada attaluma no nodarbinata
acim utt.

7. Faktori, kas izriet no pasas darba vietas rakstura:
@ ckrana kvalitate. Rakstu zimju skaidriba, att€la stabilitate, nirbéSana, ekrana
“polaritate”, pretatspiduma parklajuma efektivitate utt.;
® apgaismojums un vizuala vide. Apgaismojuma limenis, traucgjosi atspidumi, apkartgjas
vides raditais apZilbinajuma limenis;

8. Faktori, kas izriet no nodarbinata redzes ipatnibam:
® nepiecieSsamiba izmantot korig€josas lécas, redzes asums, talredziba utt.

Minéto faktoru kombinacija padara radusas redzes slodzes lieluma objektivu
noteikSanu Kkonkreta darba situacija praktiski neiespejamu, balstoties uz
kvantitativajiem datiem, kas attiecas uz aprakstitajiem faktoriem.

Tas nenozimé€, ka nevar istenot kontroli par visiem un katru no Siem redzes nogurumu
sekmeéjosSiem faktoriem un adaptet tos saskana ar visparpienemtiem ergonomikas principiem.

Sie paSi apsveérumi janem vera, novertejot ar garigo nogurumu un muskulu un kaulu sisteémas
traucéjumiem saistitos riskus.
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Prakse pastav tris viena otru papildinoSas darba vietas novertesanas iespeéjas saistiba ar
mineétajiem riskiem:

1. Darba vietu veidojoSo elementu izvietojuma un atbilstibas ergonomiskam prasibam
parbaude ar noluku kontrolét risku ta raSanas avota.

2. Garigas, redzes un muskulu slodzes novertéSana, analiz€jot darba prasibas, nodarbinata
ipaSibas, darba ilgumu, noguruma simptomus utt.

3. Riska situaciju atklaSana, parbaudot nodarbinata veselibu.

No preventiva viedokla nozimigakas ir pirmas divas metodes, jo tas ir aktivas (riciba pirms
kait€juma rasanas).

Tomer janem vera, ka veselibas parbaude ir butisks novertéSanas elements, jo lauj atklat
nodarito kait€jumu.

Kas attiecas uz otro pieeju, tad garigas, redzes un muskulu slodzes novertéSana japieaicina
kompetenti specialisti un jaizmanto sarezgitas proceduras, kas lielakajai dalai darba devéju
var nebiit pieejamas.

Visbeidzot riska kontrole, kas ir balstita uz darba vietas iekartojuma un atbilstibas
ergonomiskam prasibam parbaudi, ir vispieejamaka. (saskapa ar Darba aizsardzibas
likuma 5. un 8.pantu). Sai novértésanai jaaptver darba vietas, kura nodarbinatais strada ar
displeju, 5 elementi:

Datoriekarta

Darba vietas iekartojums
Apkarteja vide
Datorprogrammas
Darba organizacija

NOVERTESANAS METODOLOGIJA

Novértésanas veidam jaatbilst veicama darba sarezgitibai un darba vietas iekartojumam.
Lielako dalu biroja darbu var pienacigi novertét, balstoties uz informaciju, kas iegita,
izmantojot novertésanas testu.

So Vadliniju pielikuma sniegts tests sakotnéjai $ada veida darba vietu novértésanai.
Tests paredzeéts, lai atrisinatu praktiskas griitibas, kas rodas, novert€jot lielu daudzumu darba
vietu, kur nodarbinatie strada ar displejiem.

Testam ir savi ierobeZojumi, tadel iespejami gadijumi, kad tas nav izmantojams, lai
noteiktu kadu darba vietas aspektu piemeérotibu. Minétie ierobeZojumi var€tu rasties ari
attieciba uz darba vietam, kuras strada nodarbinatie ar ipasam vajadzibam: invalidi,
gritnieces utt.

Ja, veicot testu, rodas situacijas, kas rada Saubas, vai ari situacijas, kas, péc darba
aizsardzibas specialista domam, prasa detalizétaku analizi, So Vadliniju beigas atrodami
precizaki kriteriji (skat. Noteikumu III. nodalas komentaros); tapat var parskatit
Vadlinijas citetos informacijas avotus.

Pieméram, ja, veicot novertéSanas testu vairakas darba vietas, rodas Saubas, vai
apgaismojums kada no tam ir labi vai slikti izvietots, var veikt mérijjumus un izmantot
noverteSanas kvantitativos kriterijus, kas ieklauti So Vadliniju beigas.

Butisku novertéSanas dalu veido paSu nodarbinato sniegta informacija. Praktisks tas
ieguves veids ir minéta testa izpildiSana, ko var veikt ari pasi nodarbinatie.

Jebkura gadijuma darba dev€jam janodroSina, lai nodarbinatie, kas pilda minéto testu, butu
sanémusi attiecigas instrukcijas.
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Tapat ir iesp€jams izmantot citas, alternativas vai papildinoSas novértéSanas procediiras,
piemeéram, aspektus, kas nodroSina objektivaku analizi: ekrana un tastatiras kvalitati, prasibas
pret darba kréslu sedek]u noreguléSanu utt., un kas ir kopigi daudzam darba vietam, visparigi
noverte darba aizsardzibas specialists, bet paSu darbinieku sniegta informacija pieverSas
subjektivakiem faktoriem.

Tomer gadijumos, kad var rasties ipasi riski, butiski materiali zaudejumi vai par
kritisku faktoru klast treso personu droSiba (pieméram, gaisa satiksmes kontrole,
procesu kontroles zales lielas elektrostacijas utt.), var but nepiecieSams veikt
detalizetaku noverteSanu neka aprakstits ieprieks.

Sada novértéSana var prasit darba vietas ergonomiskus pétijumus, kas ietver, pieméram,
darba uzdevuma, kas rada ipaSu stresu, analizi, pozu registréSanu, ar darba vietas iekartojumu
saistitus meérjjumus, izmantotas programmatiras analizi, apgaismojuma un vizualas vides
kvantitativo analizi utt.

Sada veida ergonomiskas analizes izmanto$ana ir pamatota tikai ipa$as darba vietas,
pieméram, gadijuma, ja nodarbinata kludas var radit smagas sekas vinpam paSam vai treSajam
personam, vai butiskus materialos zaudéjumus.

Sados gadijumos darba aizsardzibas specialists detalizétaku informaciju un novérté$anas
kvantitativos krité€rijus var atrast Latvijas nacionalaja standarta LVS EN ISO 9241
“Ergonomikas prasibas biroja darbam ar displejiem”, ka ar1 citos informacijas avotos, kas
minéti So Vadliniju beigas.

AR DISPLEJIEM APRIKOTU DARBA VIETU
VISPAREJA NOVERTESANAS SHEMA

JANOSAKA, KURAS DARBA
VIETAS JANOVERTE (1)

1. attels

Vai nodarbinata pielautas Ja Javeic izsmelo$s petijums
kludas var radit nopietnu risku 3= . Kk
vinam paSam vai treSajam (novertejums) par katru

personam?

\Né

no darba vietam (2)

Katrai darba vietai japieméro = —
Vadliniju pielikuma NOVERTESANA
iek]auto noverteSanas testu (3) PABEIGTA

Y

Lai noteiktu Sos aspektus,
izmantot precizakus
vai pat kvantitativus

kriterijus (4)

Vai ir darba vietas,
kuras ari péc
testa piemerosanas
nav iesp&jams noteikt
kadu aspektu
piemérotibu?

NOVERTESANA PABEIGTA NOVERTESANA PABEIGTA

\ Y

PIELIETOT ATBILSTOSUS MERUS NOVERTESANA ATKLATO TRUKUMU NOVERSANAI
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Shemas izskaidrojums:
1. Lai noteiktu novértejamas darba vietas, japieméro kritériji, kas sniegti So Vadlinijas,
komentaros par Noteikumu 1., 2., 3. un 4.punktu.
2. Domatas darbibas saistiba ar gaisa satiksmes kontroli, lielu elektrostaciju vai energijas
centralu kontroles zalém utt.

Turpreti lielako dalu ar displejiem aprikotu darba vietu birojos var novertét, izmantojot

novertésanas testu.

Pamatiga ergonomiska pétijuma veikSanai japieaicina kompetents specialists vai

kompetenta institiicija, ka ari jaizmanto ipaSa analizes metodika. So resursu

izmantoSana ir pamatota tikai ipasos gadijumos.

Jebkura gadijuma var izmantot ari citas par derigam atzitas veért€Sanas metodes.

4. So Vadliniju beigas, komentaros par Noteikumu III. nodalu, sniegti precizaki un
kvantitativi kriteriji, lai novertétu jebkuru ar darba vietam, kas aprikotas ar displejiem,
saistitu aspektu. PlaSaka informacija rodama Latvijas nacionalaja standarta LVS EN ISO
9241 “Ergonomikas prasibas biroja darbam ar displejiem” (skatit informacijas avotus
Vadliniju beigas).

(98]

Risku noverteSanas rezultatu parskatiSana

Saskana ar Ministru kabineta 2001.gada 23.augusta noteikumu Nr.379 “Darba vides
1eksejas uzraudzibas veikSanas kartiba” 17.punktu riska novertejums ir japarskata gadijuma, ja
darba vieta notikuSas nozimigas izmainas, ja ir konstat€ta darba apstak]u pasliktinaSanas vai
neatbilstiba normativajos aktos noteiktajam prasibam.

Attieciba uz darbu ar displejiem S$adi gadijumi var bt datortehnikas, programmatiras,
apgaismojuma izmainas vai butisks laika perioda, kas japavada, stradajot ar displeju,
pieaugums.

Novertéjuma parskatiSana var biit nepiecieSama ari tad, ja zinatne atklaj jaunu, butisku
risku, kas saistits ar darbu pie displeja.

Risku novertejuma fiksesSana (dokumentesana)

Saskana ar Darba aizsardzibas likuma 7.pantu darba devéjam ir jadokumenté riska
novertéSanas rezultati.

Fiksetajiem (dokumenté€tajiem) rezultatiem jabut viegli pieejamiem, lai visas personas,
kam tas nepiecieSams, pieméram, darba aizsardzibas inspektori, ar tiem varé€tu iepazities.

Kas var veikt risku noverteSanu?

Personai, kas veic riska novertésanu, ir jabiit nepiecieSamajam zinasanam gan par darba
aizsardzibu, gan par jomu, kas tiks noveért€ta. Saskana ar Darba aizsardzibas likumu un
Ministru kabineta 2001.gada 23.augusta noteikumiem Nr.379 “Darba vides iekS$gjas
uzraudzibas veikSanas kartiba” risku noveérté€Sanu var veikt:

® darba devejs;

® darba aizsardzibas specialists;

® piesaistiti kompetenti specialisti vai kompetenta institiicija.
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Darba devejs atbild par darba vides riska novertéSanu sava uzpémuma un katra konkretaja
darba vieta. Savukart, ja darba devéjs pats neveic riska noveértéSanu, tas neatbrivo vinu no
atbildibas par normativo aktu prasibu izpildi. Darba devejs ir ari atbildigs par to, lai darba
vides riska noveértésanas (darba vietu parbaudes, riska faktoru noteikSana, risku noverté€sana)
materiali tiktu dokumenteéti.

Parasti risku novertéSana tiek uzticeta uzp€émuma darba aizsardzibas specialistam, bet
mazos uzpémumos, kur strada, pieméram, tikai 3 cilveki, darba devejs bieZi pats uzpemas
veikt So pienakumu vai ari pieaicina kompetentu specialistu vai institliciju no malas. Ja darba
devejs pats uznemas veikt darba vides riska novertéSanu, vinam ir jabut attiecigi apmacitam.

Gadijumos, kad janoverte seviski sarezgitas darba vietas (procesu kontroles zales utt.), vai
darba vietas, kuras tiek veikti kritiski uzdevumi (kur kludas var radit butiskus draudus cilveku
droSibai un veselibai vai materialus zaud€jumus), var but nepiecieSama kompetentu
specialistu pieaicinasana.

Jebkura gadijuma personai, kas veiks risku noveértéSanu, jaiepazistas ar normativo aktu
prasibam attieciba uz darbu ar displejiem (skatit informacijas avotus Vadliniju beigas) un
jabut pietiekami izglitotiem, lai spétu veikt novért€Sanu, izmantojot pasu izstradatus vai jau
€s0S0s panémienus.

Tapat butiski apzinaties savas iesp&jas un veérsties péc palidzibas pie kompetentiem
specialistiem, kad tas nepiecieSams.

Neatkarigi no ta, kur$ veic darba vides riska noverteéSanu, riska novertésana ir jaiesaista
nodarbinatais, kur$ strada attiecigaja darba vieta un to parzina, un uzticibas persona, ja
uzpémuma tada ir ievéleta. Nodarbinatais, kurs tiek iesaistits darba vides riska noverté$ana,
palidz novertétajam sniedzot, visu nepiecieSamo informaciju par darba vietu, kura vin§ strada.
Uzticibas persona sadarbojas ar personu, kas veic darba vides riska novértéSanu, piedaloties
risku novértésana un izsakot savu viedokli par iesp&jamiem darba vides riskiem un
pasakumiem to noverSanai vai samazinasanai.

Risku noversana un samazinasana lidz minimumam (Noreikumu 10.2. un
10.5.apakspunkts)

Kad, péc risku novertéSanas, ir atklati butiskakie trukumi, pienacigi driz javeic
nepiecieSamie uzlabojumi (darba aizsardzibas pasakumi), lai risks tiktu novérsts vai
samazinats 1idz iesp&€jami zemakajam limenim. Pastav vairaki darba aizsardzibas pasakumu
veidi riska novérSanai vai samazinaSanai.

1. Tehniskie un organizatoriskie pasakumi risku noveérsanai un samazinasanai
Lielako da]u korektivo aizsardzibas pasakumu var iedalit Sadas grupas:
® Darbibas, kuru merkis ir nodrosinat, lai visi elementi, kas veido darba vietu,

atbilst ergonomikas prasibam (aparatiira, datorprogrammas, darba vides apstakli utt.).
Pieméram, labas kvalitates ekranu izmantoSana (ar augstu izSkirtsp€ju, ar pretatspiduma
parklajumu, bez nirbonas), apgaismojuma sisteéma, kas nodroSina atbilstoSu gaismu,
neradot apZilbinajumu, lietotajdraudzigas datorprogrammas utt.
Obligatas prasibas attieciba uz visiem darba vietas elementiem atrodamas So Vadliniju
beigas (Noteikumu III. nodalas komentaros).
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Darbibas, kuru merkis ir nodrosinat nodarbinato, kas strada ar displeju, apmacibu
un informesanu, lai vini prastu drosi izmantot darba iekartas (skatit attiecigo punktu par
nodarbinato apmacibu un informesanu).

Darbibas, kuru merkis ir nodrosinat pareizu darba organizaciju.

Tas ir butisks darba vietu iekartoSanas aspekts, jo galvenie riski, kas saistiti ar ilgstosu
darbu pie displeja (muskulu un kaulu sisttmas problémas, redzes nogurums un gariga
parslodze), ir ciesi saistiti ar darba uzdevumu veidu un darba organizaciju.

No preventivo pasakumu viedokla vienmer, ja darba veids to atlauj, darbu var
organizet ta, lai nodarbindtajiem sniegtu pietiekamu autonomiju, lai vini varétu stradat
sava ritma un ieverot nelielas, sapratigas pauzes, lai izvairitos no fiziska, redzes un
gariga noguruma.

Sadu darba veidu, kas ir loti ierasts daZadas darba vietas, no noguruma riska
noversanas viedokla var uzskatit par apmierinosu, un Sada gadijuma nav nepiecieSams
ieviest regularas pauzes, ipasi tad, ja darbs ar displeju mijas ar citam nodarbibam, kas
nav saistitas ar darbu pie displeja.

Visvelamakaja situacija katrs nodarbindtais var spontani ieturet pauzes un atelpas
briZus, lai atputindatu redzi un atvieglinatu nekustiga kermena stavokla radito spriedzi.

Sis noguruma novérsanas veids ir efektivs, ja nodarbindatais nav paklauts
parmerigiem laika ierobeZojumiem.

Turpreti, ja veicamais darba uzdevums neizbegami ietver intensivus darba
periodus pie displeja (lasot informaciju ekrana, intensivi izmantojot datu
ievadierices vai veicot abas darbibas), ir pieradits, ka nodarbinatajam rodas
batiski noguruma riski. Sajos gadijumos, lai izvairitos no noguruma, jacensas darbu
pie ekrana un citus uzdevumus, kas prasa mazaku redzes vai kaulu un muskulu piepuli,
veikt parmainus.

Pieméram, nodarbinatais, kura uzdevums ir ievadit datus datora, varétu $So uzdevumu
veikt parmaigus ar citiem biroja darbiem, pieméram, darbu ar klientu, veidlapu
aizpildiSanu, telefona izmantoSanu utt.

Tradicionala maSinrakstiSana nav uzskatama par alternativu uzdevumu.

Nemot vera, ka cilveku skaits, kas strada ar displejiem, aizvien pieaug, prakse var rasties
grutibas atrast alternativus darba uzdevumus, kas lautu samazinat redzes, garigo un
kermena stavokla slodzi.

Ja darbu ar displeju nevar organizet ta, ka aprakstits iepriekS, nepiecieSams ieviest
planotas pauzes.

PauZu raksturs un nodarbibu maina

Gadijumos, kad darbs pie displeja ekrana prasa redzes piepili vai intensivu
tastatiiras izmantosanu, mainot nodarbi, jaizvairas no aktivitatem, kas ari prasa
attiecigu redzes vai muskulu un kaulu sistemas piepili.

Kas attiecas uz planotam pauzem, to ilgums un bieZums ir atkarigs no konkreta
uzdevuma prasibam. Tomer var sniegt Sadas vispariga rakstura rekomenddcijas:
® Pauzes jaietur, pirms iestdajas nogurums.
® Partraukumos pavaditais laiks nav jaatgist, pieméram, kapinot darba ritmu

stradasanas periodos.
® [sas un biezas pauzes ir efektivakas neka garas un retas. Pieméram, ieteicams ieturet

10 miniisu pauzi katru darba stundu, nevis 20 minusu pauzi katras divas stundas.
® Kad vien iespéjams, pauzes jaietur projam no ekrana, un to laika nodarbinatajam

jabiut iespéjai atpiitinat redzi (piemeram, vérojot attalas ainavas), mainit pozu,

pastaigat daZus solus utt.
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® Nodarbinato apmaciba un informésana var ieklaut vienkarsu redzes un muskulu
vingrinajumu kompleksu, kas palidzetu atputinat redzi un kaulu un muskulu sistemu

pauZu laika.

® Orientejosi ierastakais veids ir ieviest 10-15 minisu ilgas pauzes pec 90 minisu ilga
darba pie displeja; tomer gadijumos, kad uzdevums prasa ipasu uzmanibu, vélams
ieturet 10 minisSu pauzi katras 60 minites. Pretéja gadijuma pauZu bieZumu var

samazinadt, tacu ne vairak ka lidz vienai pauzei katras divas stundas.

Jebkura gadijuma Kolektivajos darba ligumos puSu parstavji var vienoties par labakajiem
papildinajumiem, kas saistiti ar darba laika iedalijuma aspektiem: uzdevumu mainas

organizaciju un pauzu ilgumu.

ORGANIZATORISKO PAN EMIENU PIEMEROSANA,
LAI SAMAZINATU RISKUS

2. attels

Apsvert darba vieta pastavoso
darba organizacijas veidu

Vai ir intensivi
darba periodi
pie ekrana, turklat darbinieks
nevar stradat sava ritma
vai ieturét
nelielas pauzes?

Ja

Var apstiprinaties nopietns
darbinieka noguruma risks, ari
gadijumos, ja darba vietas
ergnomiskais dizains citos
aspektos ir labs.

Jaievies reglament€tas pauzes
un, ja iesp&jams, nodarbes
mainas, lai novérstu nogurumu.

PIEZIME:

Darba vietu, kur nodarbinatie strada ar displejiem, novertésanas testa (So Vadliniju pielikuma) kriteriji

aplukoti 67. a un 67. b punkta.

Nav nepiecieSams organizet
reglament@tas pauzes, kaut ari
allaz ieteicama ir nodarbibu
maina, veicot uzdevumus, kas
mazina nogurumu, ko rada
darbs pie ekrana.
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Nodarbinato apmaciba un informesana (Noteikumu 10.3. un 10.4.apakspunkts)

Noteikumi nosaka, ka darba devejam ir jainformé nodarbinatie un vinu parstavji par visiem
darba aizsardzibas pasakumiem, kuri tiek veikti vinu darba vietas, ipaSi par pasakumiem,
kurus darba devejs veic riska noveértéSanai un samazinaSanai (skatit iepriekSeja
10.2.apakSpunkta komentarus) un pasakumiem, kurus darba devéjs veicis nodarbinato
obligato veselibas parbauzu sakara (skatit komentarus par Noteikumu 11.punktu).

Darba devéjam ari janodroSina nodarbinato apmaciba pirms darba uzsakSanas un katru
reizi, kad ir biitiski mainita darba vide vai darba organizacija.

Nodarbinato, kas strada ar displeju, un vinu parstavju apmacibas un informéSanas galvenais
meérkis ir noverst riskus, kas var rasties, nodarbinatajiem veicot savus darba pienakumus.

Lai sasniegtu So mérki, apmacibai un informeSanai jaietver vismaz Sadi aspekti:

® Risku celonu un veida, kada darbs ar displeju var radit kait€jumu veselibai,
izskaidroSana.

® Pasa nodarbinata un nodarbinato parstavju loma minéto risku apzinasana, ka ari avoti,
ko var izmantot, lai zinotu par iesp€jamiem veselibas trauc€jumiem vai atklatajiem
trukumiem.

® Informacija par visiem So Noteikumu biitiskajiem aspektiem, ipasi tiem, kas attiecas uz
veselibas uzraudzibu, risku noveérté€Sanu un obligatajam prasibam pret darba vietas
iekartojumu, kas ieklautas Noteikumu III. nodala.

Apmacibu un informéSanu var istenot dazados veidos, pieméram, izmantojot audiovizualos

medijus vai ipasas parrunas.

Informacijai, ko darba devejs sniedz nodarbinatajiem, kas strada ar displeju, jasatur
ipaSa informacija par veselibas parbauZu organizaciju, informacija par risku
novertésanas rezultatiem un istenotajiem pasakumiem trikumu novérsana.

Bez tam, katram nodarbinatajam jasanem pietiekosa informacija par:

® to, ka izmantot iekartu un mebelu reguléjoSos mehanismus, lai izveidotu vina
vajadzibam piemérotako konfiguraciju, varétu atrasties pareizas pozas, apmierinosi
redzet ekranu utt.;

® to, cik svarigi ir darba laika mainit kermena stavokli, izvairoties no statiska stavokla un
nepareizam pozam,;

@ veseliga darba normam, lai izvairitos no noguruma. Saja sakara ieteicams pauzu laika
veikt vienkarSu redzes un muskulu vingrinagjumu kompleksu, lai samazinatu spriedzi,
kas radusies, ilgstosi stradajot pie ekrana.

Lielako dalu §is informacijas var izplatit, izmantojot bukletus, plakatus un audiovizualos
medijus, kuros skaidra forma uzsverti butiskakie aspekti. Jebkura gadijuma, saskana ar Darba
aizsardzibas likuma 10.pantu, katram nodarbinatajam jasanem informacija par riskiem un
preventivajiem pasakumiem.

Par veidiem, kados var izmantot displejus, uzskatami tie, kas izriet no dazadu
datorprogrammu lietoSanas, tapat ari So programmu izmantoSanas, pildot dazadus
darba uzdevumus.

Nodarbinata, kas strada ar displeju, sakotngjai apmacibai jaatbilst vina sp&jam un iespgjam,
ka ari paredzama darba uzdevuma prasibam.

Apmaciba jaatkarto ik reizi, kad butiski mainas kads no darba vietas galvenajiem
elementiem: datoriekarta, datorprogrammas vai veicamie uzdevumi.

Apmacibas atkartoSana ipasSi jaapsver gadijumos, kad nodarbinatais ir zaudg€jis zinaSanas,
jo ilgu laiku bijis projam no savas darba vietas.
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Konsultesanas ar nodarbinatajiem (Noteikumu 10.6.apakspunkts)

Saskapa ar Darba aizsardzibas likuma 10.pantu un So Noteikumu 10.6.apakSpunktu darba
devejam ir jakonsult€jas ar nodarbinatajiem vai vinu uzticibas personam un nodarbinato
parstavjiem par droSibu un veselibas aizsardzibu darba vieta, ka ari janodroSina nodarbinato
lidzdaliba attiecigo jautajumu risinaSana.

KonsultéSanas ar nodarbinatajiem un vinu lidzdaliba ir viena no darba aizsardzibas sisteémas
sastavdalam (skatit DAL 5.pantu). Piepemot svarigus lémumus darba aizsardzibas joma,
veicot darba vides iekS€jo uzraudzibu uznémuma, planojot darba aizsardzibas pasakumus utt.,
ir svarigi uzklausit nodarbinato vai vinu parstavju viedokli un sadarboties ar nodarbinatajiem.
Sada sadarbiba un viedok]lu apmaina darba devejs, pirmkart, uzzina nodarbinato viedokli,
otrkart, nodarbinatie jut, ka vigu intereses vismaz tiek uzklausitas, un, treSkart, darba devejs
var atklat esoSas problémas darba vid€, ko nodarbinatie izjiit vislabak, jo tur strada.

Sada sadarbiba un viedokl]u apmaina var notikt parrunu un konsultésanas veida, organizejot
sapulces darba vieta un kopigi veicot pétijumus par darba vidi utt. Sadarbiba sevi ietver
savstarpgju viedoklu apmainu par iesp€jami efektiviem un racionaliem darba aizsardzibas
risinajuma variantiem. Sadarbiba ir aktiva daliba droSibas pasakumu ievieSana: priekSlikumu
sniegSana, zinoSana par problemam darba vide, riskiem, kadus darbinieki izjut darba vide,
visiem (ar1 nelieliem!) nelaimes gadijumiem u.tml.

Nodarbinatajiem ir tiesibas sniegt ieteikumus darba devéjam, ka uzlabot darba droSibas un
veselibas limeni uznémuma, ka ari versties Valsts darba inspekcija, ja vini uzskata, ka darba
deveja veiktie darba aizsardzibas pasakumi ir nepilnigi, lai nodroSinatu nodarbinato droSibu
un veselibas aizsardzibu darba.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
11. Darba devéjs nodroSina nodarbinatajiem, kuri strada ar displeju, obligatas veselibas
parbaudes, to skaita redzes parbaudes, normativajos aktos noteiktaja kartiba:
11.1. pirms darba uzsakSanas ar displeju;
11.2. periodiskas parbaudes;
11.3. ja nodarbinatais stidzas par redzes trauc€jumiem, kurus varétu but izraisijis darbs ar
displeju.

Noteikumu 11.punkts uzliek darba devéjam par pienakumu nodrosinat veselibas
parbaudi visiem nodarbinatajiem, kas strada ar displeju un uz kuriem attiecas So
Noteikumu prasibas. Sai parbaudé ipasi janem vera redzes riski, musku]u un kaulu sisteémas
problémas un garigais nogurums.

Veselibas parbaudei janoris saskana ar Ministru kabineta noteikumiem par obligato
veselibas parbaudes veikSanas kartibu.

Jebkura gadijuma veselibas parbaude javeic ta, lai tiktu respektétas nodarbinata tiesibas uz
privato dzivi un konfidencialitati attieciba uz informaciju par vina veselibas stavokli.
Nodarbinatajam ir tiesibas sanemt informaciju par saviem veselibas parbaudes rezultatiem.

Veselibas parbaudes rezultata darba devéjam jasanem informacija, vai nodarbinatajam, kas
strada ar displeju, nepiecieSami darba pienakumu veikSanai pieméroti speciali redzi korigéjosi
mediciniski optiskie lidzekli, lai veiktu darbu ar vizualo ekranu, ka ar1 par terminu, kad javeic
nakama mediciniska parbaude.
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Bez nodarbinata piekriSanas darba devejs nedrikst sniegt zinas citam personam par minétas
veselibas parbaudes rezultatiem.

Kas var veikt veselibas parbaudi?

Ka noteikts Arstniecibas likuma 37.panta, nodarbinato, kas strada ar displeju, veselibas
parbaudes veic arsts atbilstosi savai specialitatei.

Veselibas parbauzu biezums un kartiba, vadoties no ta, kadam riskam nodarbinatie
paklauti, ir noteikti Ministru kabineta noteikumos par obligato veselibas parbaudes
veikSanas kartibu. Arsts, kur§ veic veselibas parbaudi, var sniegt ipasus noradijumus
attieciba uz konkréta nodarbinata veselibas uzraudzibu.

Kad javeic veselibas parbaude?

Darba devéjam janodroSina veselibas parbaude nodarbinatajiem, kas strada ar displeju, tris

gadijumos:
1) Pirms sakt darbu ar displeju.
Pirma veselibas parbaude javeic, pirms nodarbinatais sak darbu ar displeju, ja konkréta
gadijuma saskana ar So Noteikumu I. nodalu ir piemeérojamas Noteikumu prasibas.
Attieciba uz nodarbinatajiem, kas jau stradaja ar displeju, pirms spéka stajas Sie
Noteikumi darba dev€jam vipiem japiedava minéta veselibas parbaude péc iespgjas
atrak.
2) Pec darba uzsaksanas tik biezi, cik ir noteikts Ministru kabineta noteikumos
par obligatajam veselibas parbaudém, vai biezak, ja arsts, kurS veic nodarbinata
veselibas parbaudi, uzskata, ka tas ir nepiecieSams, nemot vera riska limeni un
nodarbinata veselibas stavokli.
Arstam, kur§ veic nodarbinata veselibas parbaudi, jainformé darba devéjs un
nodarbinatais par veselibas parbaudes rezultatiem un turpmako parbauzu bieZumu.
Atkariba no nodarbinata individualajam vajadzibam, veselibas parbaudes var bit
nepiecieSams veikt biezak, ka noteikts normativajos aktos. IpaSi tas attiecas uz
personam ar redzes defektiem, invalidiem, grutniecém utt.
3) Paradoties veselibas traucéjumiem, kas var but radusies darba rezultata.
Nodarbinatais, kas strada ar displeju, var pieprasit, lai tiktu veikta veselibas parbaude, ja
vinam rodas veselibas traucejumi, ko var uzskatit par darba sekam; pieméram: redzes
problémas, sapes mugura, sapes rokas vai plaukstas utt.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343

12. Ja veselibas parbaudé konstatéts, ka nodarbinatajam nepiecieSami darba pienakumu
veikSanai pieméroti speciali mediciniski optiskie redzes korekcijas lidzekli (brilles), darba
devejs nodroSina ar tiem attiecigo nodarbinato.

Speciali redzi korigéjosi mediciniski optiskie lidzekli

Par “specialiem redzi koriggjosiem mediciniski optiskiem lidzekliem” jauzskata tas ierices
redzes korigeSanai (parasti brilles), kuru lietoSanu veselibas parbaudé noteicis
oftalmologs, lai nodarbinatais, stradajot ar displeju, varétu ieturét nepiecieSamo
distanci.
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Par “parastam iericém redzes korigéSanai” jauzskata tas ierices redzes korigéSanai, kuru
lietoSanas merkis ir citads neka iepriek§ minétais.

Pie nodarbinatajiem, kam nepiecieSami speciali redzi korig€josi mediciniski optiskie
lidzekli, pieskaitami gan tie, kas jau valka brilles vai 1ecas, gan tie, kuru redzes defekti ieprieks
netika korigéti un atklajas, palielinoties redzes slodzei péc darba uzsakSanas pie displeja.

Ka jau minéts, nodarbinata, kurs strada ar displeju, veselibas parbaude janosaka, vai
nodarbinatajam nepieciesami speciali redzi korigéjosi mediciniski optiskie lidzekli, lai
veiktu darba pienakumus, gadijuma, ja parastu ieri¢u redzes korigésanai izmantoSana
nav pietiekama.

Brilles ar pretatspiduma parklajumu un tamlidzigi lidzekli, kas paredzeti aizsardzibai pret
trauc€joSiem atstarojumiem, atspidumiem utt.,, nav uzskatami par specialiem redzi
korigéjosiem mediciniski optiskiem lidzekliem iepriek§ minéto mérku labad.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
13. So noteikumu 11.2.apak§punkta minétas redzes parbaudes izdevumus sedz darba devéjs,
bet 11.1. un 11.3.apakSpunkta minétas redzes parbaudes izdevumus péc savstarp€jas
vienoSanas sedz darba devéjs vai nodarbinatais, ja darba liguma nav noteikts citadi.

Darba devéjam jaapmaksa nodarbinato periodiskas veselibas parbaudes. Par kartibu, kada
apmaksajamas veselibas parbaudes pirms darba uzsakSanas vai, ja nodarbinatajam rodas
veselibas traucéjumi, kas saistiti ar darbu pie displeja, darba dev€jam javienojas ar
nodarbinato, paredzot to darba kartibas noteikumos vai darba kopliguma. Minétas veselibas
parbaudes apmaksa pats nodarbinatais, ja to paredz Sada vienoSanas starp vinu un darba
deveju.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
14. So noteikumu 12.punktd minéto prasibu izpildei nepiecie$amos izdevumus (pieméram,
brillu 1€cu un brillu ietvaru iegade, darba brillu izgatavoSana) sedz darba devéjs. Darba devejs
specialo mediciniski optisko redzes korekcijas lidzeklu (brillu) iegades kartibu nosaka darba
kartibas noteikumos vai darba kopliguma. Pirms darba kartibas noteikumu sastadiSanas vai
darba kopliguma slegSanas darba devejs konsult€jas ar nodarbinatajiem vai vinu uzticibas
personam un nodarbinato parstavjiem.

Saskana ar Noteikumu 14.punktu darba devéjam ir jaapmaksa specialu redzi koriggjosu
mediciniski optisko lidzeklu iegadi, ko, veicot veselibas parbaudi, nodarbinatajam izrakstijis
oftalmologs darbam ar displeju. Saja gadijuma darba devéjam jaapmaksa brillu izgatavoSana,
kas ietver gan lécas, gan ietvaru, gan darbu brillu izgatavoSanai. Brillu ietvari, ko apmaksa
darba devejs, var but vienkarSi, pieméroti darbam. Par maksimalo brillu ietvaru cenu, ko
apmaksa darba devgjs, darba devéjam javienojas ar nodarbinatajiem vai nodarbinato
parstavjiem, paredzot to darba kartibas noteikumos vai darba kopliguma. Ja nodarbinatais
velas dargakus brillu ietvarus, pamatojoties uz savu gaumi, trukstoSo naudas summu, kas
nepiecieSama tadu ietvaru izgatavoSanai Vins piemaksa klat pats.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
I11. Riska noversana vai samazinasana
15. Darbstacija ir iekartota ta, lai tas lietoSana neapdraudétu nodarbinata drosibu un veselibu.
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Noteikumu III. nodala satur obligatos nosacijumus, kas attiecas uz ar displejiem aprikotam
darba vietam vai darbstacijam. Sie nosacijumi attiecas uz datortehniku, mébelém, apkartgjo
vidi un datora/personas saskari. Minétas prasibas jaievéro visas ar displejiem aprikotajas darba
vietas, kuras nodarbinatie strada ar displeju un uz kuriem saskana ar Noteikumu I. nodalu
attiecas So Noteikumu prasibas.

Obligatas prasibas piemérojamas tada méra, kada ipasSie komponenti atrodas darba vieta.

Vienigais elements, kas allaz atrodas darbstacija, péc definicijas ir displejs; parejie
elementi darbstacija var bat un var nebut.

Taja pasa laika prasibas jaievéro vienmer, kad to atlauj darba uzdevuma raksturs.

Praksé Sadas prasibas ir pilniba ieveérojamas lielakaja dala biroja darba vietu. Tomer
zinamos apstak]os minétas prasibas var izradities nepiemérotas.

Piemeri, kad dazas Noteikumu prasibas nebuitu japiemero:
® Kontroles zalés darbinieks var uzraudzit vienu vai vairakus ekranus, stavot kajas, bez
nepiecieSamibas izmantot dokumentus. Sados gadijumos nav piemérojamas prasibas,
kas attiecas uz krésliem un galdiem.

® Invalidi, kas izmanto ritepkréslus, var stradat, séZot tajos; Sada gadijuma nav

piemérojamas prasibas attieciba uz krésliem.

® Ja drukatu dokumentu uzglabasanai tiek izmantotas mikrofilmas, burti uz ekrana var biit

neskaidri vai slikti saskatami, ja originalajiem dokumentiem ir defekti.

® Simulatoru monitori, kas paredzeti transporta lidzeklu un masinu vaditaju apmacibai,

var atveidot vai imit€t minétajos transporta lidzeklos esoSos ekranus (uz kuriem
neattiecas So Noteikumu prasibas), lai ticami atveidotu apstaklus minetajos transporta
lidzeklos vai maSinas.

® Jebkura gadijuma, ja nav piemérojamas Noteikumu III. nodalas prasibas attieciba uz

darbstacijas aprikojumu, darba dev€jam javeic risku novértéSana un janover§ vai
Jjasamazina Saja novertéSana atklatie riski nodarbinato droSibai un veselibai.

Tehnisko normu izmantoSana

Daudzas no III. nodala minétajam obligatajam prasibam ir pietiekami skaidras paSas par
sevi. Tomer detalize€taku informaciju iespéjams iegut Latvijas nacionalaja standarta LVS EN
ISO 9241 “Ergonomikas prasibas biroja darbam ar displejiem”, kas attiecas uz
ergonomiskajam prasibam pret biroja darbiem, izmantojot displejus.

Mineétas tehniskas normas nav obligati japilda, tacu tas var Joti palidzet noteikumu IIIL.
nodalas tehnisko aspektu interpretacija un atvieglot to pieméroSanu. Atcerieties — Standarts
ir “vieglakais ce]$” Noteikumu prasibu ieverosanai un izpildei!

Turpmak sniegta papildu informacija par butiskakajiem Noteikumu III. nodalas aspektiem,
balstoties galvenokart uz minétajam normam.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
16. Displejs atbilst Sadam prasibam:
16.1. rakstu zimes uz ekrana ir skaidra forma, atbilstoSa lieluma un ar atbilstoSam atstarpém
starp rakstu zim&m un rindam;
16.2. att€ls uz ekrana ir stabils, bez mirgoSanas vai cita veida nestabilitates;
16.3. gaiSumu un Kkontrastu starp rakstu zimé€m un fonu nodarbinatais var viegli regulét un
pielagot apstakliem;
16.4. displejs ir viegli pagrieZams un noliecams atbilstosi nodarbinata vajadzibam;
16.5. displejam ir atseviSka pamatne vai reguléjams galds;
16.6. uz ekrana nav spiduma un atstarojuma, kas var€tu radit ne€rtibas nodarbinatajam.
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Ka zinams, datora ekrana atteli seko viens otram vairakas reizes sekunde, un katrs no tiem
veidojas no linijam un punktiem, ko kontrole iekartas elektronika. Si sistema lauj rasties
nirbonai un cita veida ekrana nestabilitatei, kas nodarbinatajam sagada vizualus
traucéjumus.

No otras puses, uz ekrana vel nav iespejams sasniegt tadu izSkirtspeju, kadu iespejams
iegiit tradicionalajos drukatajos materialos. Tas ierobeZo uz ekrana redzamas burtu un ciparu
informacijas lasamibu, tomer janem vera, ka ir daZadi monitori, kas piedava atskirigu attela
kvalitati.

Latvijas nacionalais standarts LVS EN ISO 9241 “Ergonomikas prasibas biroja darbam ar
displejiem” sniedz vairakas rekomenddcijas saistiba ar datora ekraniem, vairakas prasibas
nodarbinatais pats nevar parbaudit, tomer tas var salidzinat ar raZotdja sniegtajam
specifikacijam.

Kas attiecas uz burtu un ciparu rakstu zimju izvietojumu un skaidribu (Noteikumu
16.1.apakSpunkts), tiek rekomendeéts sekojosais:

® Rakstu zimju atteloSanas matricai jabit vismaz 5x7 pikselus (vismazakie ekrana

elementi, kas veido attela rastru) lielai.

® Tomer gadijumos, kad ekrana jalasa bieZi vai ir svarigi nodrosinat ekrana lasamibu,

rakstu zimju attelosSanas matricai jabit vismaz 7x9 pikselus lielai (sk. 3. attelu). EsoSie
VGA un SVGA ekrani atbilst Sim prasibam.
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® Jebkura gadijuma ieteicams, lai ekrana izmers un izSkirtspéja atbilstu veicamajam
uzdevumam. Prakse, nemot vera tehnisko progresu, kas patlaban sasniegts monitoru
raZoSand, tiek rekomendeti Sadi ekrana raksturlielumi:

GALVENIE IZMEBS IZgl,(IRTSPEJA ATTELA
UZDEVUMI (DIAGONALAIS) ("PIKSELI") FREKVENCE
BIROJA DARBI 35 cm (14") 640 x 480 70 Hz
GRAFIKA 42 cm (17") 800 x 600 70 Hz
PROJEKTESANA 50 cm (20") 1024 x 768 70 Hz

® Uz ekrana attéloto burtu un ciparu rakstu zimju lielums ir atkarigs no skatisanas
attaluma. Veicot lielako daJu uzdevumu, ieteicams, lai rakstu zimju augstums atrastos
preti vismaz 22 miniiSu lenkim, un skatisanas attalums nedrikst biit mazaks par 400 mm.
Praktiski tas nozime izmantot rakstu zimes, kuru augstums ir lielaks par 3 mm, ja
attalums no ekrana ir 500 mm.
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® Atstarpei starp rakstu zimém jabiut vismaz viendadai ar burta linijas platumu, attalumam
starp vardiem jabut vismaz vienadam ar rakstu zimes platumu, un attalumam starp
teksta linijam jabiut vismaz vienadam ar vienu pikseli.

Kas attiecas uz attela stabilitati (Noteikumu 16.2.apakspunkts), vismaz 90% nodarbinato
jauztver ekrans ka brivs no nirbonas. Ta ka nirbonas uztvere ir atkariga no daudziem
faktoriem, praksé tas nozime, ka, lai istenotu minéto rekomendaciju, jalieto ekrani ar vismaz
70 Hz frekvenci.

Tapat attelam jabit pietiekami telpiski stabilam; maksimalas pielaujamas svarstibas
jebkura attela punkta nedrikst parsniegt 0,02% no nominala skatisanas attaluma.

Kas attiecas uz gaiSuma un kontrasta aspektiem (Noteikumu 16.3.apakspunkts), ekranam
janodroSina vismaz 35 Cd/m? gaisums (rakstu zimem, ja polaritate ir negativa, un ekrana
fonam, ja polaritate ir pozitiva), kaut art velamais limenis ir 100 Cd/m”.

No otras puses, nodarbinatajam javar regulét gaisuma kontrasts starp rakstu zimém un
ekrana fonu. Regulesanai japielauj kontrastu attieciba vismaz 3:1 apmera (sakariba starp
rakstu zimju un ekrana fona gaisumu).

Cits biuitisks aspekts ir ekrana polaritate. Ir divi veidi, ka uz vizuala ekrana attélo burtu un
ciparu rakstu zimes: ar pozitivu polaritati (tumsSas rakstu zimes uz gaisa fona) un ar negativu
polaritati (gaisas rakstu zimes uz tumsa fona).

Abiem polaritates veidiem ir savas prieksrocibas un tritkumi. Negativa polaritate padara
nirbonu mazak uztveramu un ir vieglak lasama cilvekiem ar mazak asu redzi. Pozitiva
polaritate padara atspidumus mazak uztveramus, ta lauj ari vieglak saglabat gaiSuma
lidzsvaru starp ekranu un citam uzdevuma dalam (tas ipasi attiecas uz dokumentiem).

Prakseé prieksroka tiek dota ekraniem ar pozitivu polaritati, kas imite parasto drukato
dokumentu veidolu.

Displeja novietojums (Noteikumu 16.4. un 16.5.apakspunkts)

Displejam jabiuit viegli pagrieZamam un noliecamam atbilstosi nodarbinata vajadzibam, lai
erti varetu noregulet attalumu un skata lenki no nodarbinata acim lidz ekranam. Ekranu
ieteicams novietot vismaz 40 cm attaluma no nodarbinata acim un tada augstuma, lai tas
ieklautos 60° loka no horizontalas redzes linijas uz leju. Ekrana augsejai malai jaatrodas acu
augstuma vai nedaudz zemak (skatit 4.att.).

Displejam jabiit atseviskai pamatnei vai regulejamam galdam.

4.attels

Atstarojuma kontrole (Noteikumu 16.6.apakspunkts)
AtstarojoSas stikla virsmas, no ka izgatavots vairums ekranu, padara tos loti uznemigus pret
atspidumu rasanos. Ir divi veidi, ka Sos atspidumus kontrolét:
1. Sagatavojot apkartejo iekartojumu vieta, kur atrodas ekrans; izvairoties no gaismas
avotiem, kas varétu atspidet ekrana (grozot ekranu un regulejot ta slipumu).
2. Sagatavojot pasu ekranu: vai nu izveloties modelus ar pretaspiduma parklajumu un
labu kontrastspeju, vai izmantojot pretatspiduma filtrus.
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Ministru kabineta noteikumi Nr.343
17. Tastatiira atbilst Sadam prasibam:
17.1. tastatira ir pagrieZama un atdalita no ekrana, un nodarbinatais var atrast €rtu darba
stavokli, lai noverstu roku un plaukstu nogurumu;
17.2. tastatiiras virsma ir matéta un novers atspidumu;
17.3. tastaturas izkartojums un taustini ir viegli lietojami;
17.4. simboli uz taustiniem ir pietickami kontrastaini un salasami.

Tastatira ir galvena datu ievadierice. Prasiba peéec tas mobilitates un neatkaribas no
parejas iekartas ir nepiecieSama, lai to varetu parvietot, mainot kermena stavokli.

DaZas tastatiuras ipasibas, piemeéram, augstums, biezums, slipums var sekmet nepareizu
kermena stavokli un radit veselibas traucéjumus nodarbinatajiem. Lai izvairitos no Sadiem
riskiem, tastatiras dizainam jaatbilst vismaz Sadam prasibam:

® Tastatiras korpusam jabut pietiekami plakanam. leteicams, lai taustinu tresas rindas

(centralas rindas) augstums neparsniedz 30 mm no tastatiras atbalsta virsmas,
tastatiiras slipumam jabut no 0° lidz 25° lenki attieciba pret horizontalo virsmu.

Ja dizains paredz roku atbalstu, ta dzilumam jabit vismaz 10 cm. Ja mineta atbalsta
nav, uz galda tastatiras prieksa jabit tikpat lielai platibai. Sis roku atbalsts ir oti
svarigs, lai mazinatu spriedzi nodarbinata rokas un mugura.

Tastatiirai jabut pagrieZamai un atdalitai no ekrana, lai nodarbinatais varétu atrast
ertu darba stavokli, lai noverstu roku un plaukstu nogurumu. Tastatiru ieteicams
novietot apméram 45-75 cm attaluma no nodarbinata acim.

Tastatiiras virsmai jabut matétai un janovers atspidums.

Tastatiras izkartojumam un taustiniem jabiit viegli lietojamiem.

Simboliem wuz taustiniem jabut pietiekami kontrastainiem un salasamiem. Lai
nodroSinatu taustinu simbolu salasamibu, ieteicams iespiest tumSas zimes uz gaisa fona.

leteicams, lai tastatiras galvenas dalas (burtu/ciparu bloks, ciparu bloks, kursortaustini
un funkciju taustini) butu skaidri nodalitas un lai attalums starp tam biitu vismaz puse
no viena taustina platuma.

Tapat taustinu formai, izméram un pretestibai jabit piemerotai értai un precizai
darbibu veiksSanai.

Ja displeju lieto galvenokart tekstu apstradasanai, ieteicams izmantot tastatiiru, kas atbilst
Latvijas standartam LVS 23 — 93 “LatvieSu tastatiira datoriem” (skatit 5.att.).
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Ministru kabineta noteikumi Nr.343
18. Darba galds atbilst $adam prasibam:
18.1. darba galda virsma gandriz neatstaro gaismu;
18.2. darba galda augstums ir piemeérots nodarbinata kermena ipatnibam, nemot véra
ergonomikas prasibas un principus;
18.3. darba galda virsma ir pietickami liela, lai nodarbinatais varétu uz tas atbalstit plaukstas
un rokas, mainit darba vieta esoso ieriCu un priekSmetu izvietojumu, ka ari atrast €rtu darba
stavokli;
18.4. platiba tastaturas prieksa ir pietieckama, lai nodroSinatu atbalstu nodarbinata rokam un
plaukstam;
18.5. dokumentu turétajs ir stabils, reguléjams un novietots ta, lai lidz minimumam
samazinatu ne€rtas nodarbinata galvas un acu kustibas.

Darba virsmas, kresls un parejas mebeles ir loti tiesi saistitas ar stajas problemam, sapem
mugura, sapem rokas un citiem kaulu un muskulu sistemas traucejumiem.

Lielakoties nodarbinato darbu ar displeju raksturo ilgstosi statiski kermena stavokli, kas ir
negativi no fiziologijas viedokla. llgstosa statiska kermena stavokla negativo ietekmi
pastiprina nepareizas pozas, kas bieZi rodas darba vietas nepiemérota iekartojuma dej.

Darba galds vai virsma

Galda izmeram jabiut pietiekamam, lai nodarbindtais varétu bez piilem izvietot darba
aprikojumu, proti, novietot ekranu piendaciga attaluma un tastatiru ta, lai vina priekSa bitu
pietiekami daudz vietas roku un plaukstu atbalstam.

Darba virsmam jabiut matétam, lai samazindatu atspidumus, un tas nedrikst but parak
gaisas vai tumSas. Tapat mebelu virsmam, ar kuram nodarbinatais var saskarties, jabut ar
zemu siltumvadamibu, tam nedrikst bit asas malas un stiri.

Dokumentu turetajs
Ja bieZi nepieciesams stadat ar drukatiem dokumentiem, ieteicams izmantot dokumentu
turétaju. Si iekarta lauj novietot dokumentu tada pasa augstuma un attaluma ka ekrans,
tadejadi samazinot piiles pielagot redzi un vajadzibu grozit galvu.
Dokumentu turétajam jaatbilst Sadiem raksturlielumiem:
® Ta augstumam, slipumam un attalumam jabit regulejamam.
® Atbalstam, uz kura novietots dokuments, jabiit gaismas necaurlaidigam un ar
mazatstarojosu virsmu.
® Tam jabit pietiekami izturigam, lai tas nekustoties varetu izturet dokumentu svaru.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
19. Darba krésls atbilst Sadam prasibam:
19.1. darba krésls ir stabils un nodroSina nodarbinatajam iesp&ju brivi kustéties un ienemt ertu
stavokli;
19.2. darba krésla sédekla augstums ir regul€jams;
19.3. darba krésla atzveltnes augstums un slipums ir reguléjams;
19.4. katram nodarbinatajam, ja vins to vélas, ir kaju atbalsts.
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Darba kresls

Kresliem, kas paredzeti darbam ar displejiem, jaatbilst Sadam dizaina prasibam:

® Kresla sedekla augstumam jabit regulejamam tada amplitida, kas nepiecieSama

nodarbindatajam.

® Atrzveltnei jabit ar nelielu izcilni jostas vietas atbalstam un aprikotai ar ierici augstuma

un slipuma regulésanai.

©® Kresla dzilumam jabiut regulejamam, lai nodarbinatajam, izmantojot atzveltni, sedekla

mala nespiestos kajas.

® Kresliem jabut aprikotiem ar regulesanas mehanismiem, kas viegli izmantojami sedus

pozicija, un konstruetiem ta, lai nodrosinatos pret nejausam parmainam.

® Jeteicams izmantot kreslus ar 5 atbalsta punktiem pret gridu.

Kresliem vajadzetu but aprikotiem ar riteniem, ipasi tad, ja jastrada pie lielam, plasam
virsmam. Riteniem jabut piemerotiem gridas segumam, lai izvairitos no nejausas
parvietoSanas uz gludas gridas vai intensivi stradajot ar tastatiru.

Kaju atbalsts ir nepieciesams gadijumos, ja galda augstums nav reguléjams un kresla
augstums nelauj nodarbinatajam atbalstit kajas pret gridu.

Izmantojot kaju atbalstu, tam jaatbilst Sadiem kriterijiem:

® Regulejams slipums no 0° lidz 15° lenki attieciba pret horizontalo plakni.

® Minimalais izmers: platums 45 cm, dzilums 35 cm.

® Gan atbalsta virséjai virsmai, kas paredzéta kdaju novietoSanai, gan gridas balstiem

jabut nodrosinatiem, lai tie neslidetu.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
20. Darba telpas iekartojums atbilst Sadam prasibam:
20.1. darbstacijas izmeéri un planojums nodroSina nodarbinatajam pietieckami daudz vietas, lai
varétu mainit kermena stavokli un brivi kusteties;
20.2. telpas un darba vietas apgaismojums ir pietickams un nodroSina atbilstoSu kontrastu
starp ekranu un fonu veidojoSo vidi, nemot vera darba veidu un nodarbinata redzes prasibas;
20.3. iespg€jamais trauc€joSais spidums un atstarojums uz ekrana vai cita aprikojuma ir
noversts, saskanojot darbstacijas izkartojumu ar dabigo apgaismojumu, maksligo gaismas
avotu izvietojumu un tehnisko raksturojumu;
20.4. darbstacijas gaismas avoti — logi, caurredzamas vai caurspidigas sienas un spilgtas
krasas konstrukcijas vai sienas — nerada tieSu spidumu un, ciktal iesp€jams, nerada
atstarojumu uz ekrana;
20.5. logi ir aprikoti ar atbilstoSi pielagojamu aizsegu sistému, lai samazinatu dienasgaismu,
kas krit uz darbstaciju;
20.6. troksnis, ko rada darbstacijas aprikojums, netraucé darba telpa sarunaties un
koncentréties darba pienakumu izpildei;
20.7. darbstacijas aprikojums neizplata papildu siltumu, kas var€tu radit neértibas
nodarbinatajam;
20.8. viss starojums ir samazinats lidz limenim, kas neapdraud nodarbinata veselibu;
20.9. darba telpa tiek uzturéts piemérots gaisa mitruma limenis.

Darbstacijas izmeri un planojums (Noteikumu 20.1.apakspunkts)

lekartojot darba vietu, janem vera nodarbinato iespejamas antropometriskas (kermena
uzbiives un izmeru) atskiribas. Stradajot sedus, jabiit pietiekamai vietai, kur novietot kajas un
lai darbibas laika varétu mainit kermena stavokli.
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Ja mebeles ir aprikotas ar virsmam, kuru augstums ir regulejams, regulesanas diapazonam
jabut tadam, lai tas vareétu pielagot vairumam nodarbinato, proti, cilvekiem, kuru augums ir
amplitiuda no isaka lidz garakajam (vai vismaz tiem, kas ieklaujas 5 — 95 percentile). Ja
minétas virsmas nav reguleéjamas, kajam paredzétajai telpai jaatbilst garakajiem cilvékiem
nepiecieSamajai vietai (95 percentile).

Taja pasa laika darba vietas apkartné jabut pietiekamai telpai, lai nodarbindatais varétu tai
piekliut bez grutibam, viegli apsesties un piecelties.

Telpas un darba vietas apgaismojums (Noteikumu 20.2.apakspunkts)

Telpa, kura nodarbinatie strada ar displeju, jabit visparéjam apgaismojumam. Ja papildus
tiek izmantoti individuali apgaismes kermeni, tos nevajag izmantot ekrana tuvumda, lai
neraditu tieSus atspidumus.

Individualus apgaismes kermenus nedrikst izmantot gadijumos, ja tie rada nelidzsvarotu
apgaismojumu, traucejot nodarbinato vai citus darbiniekus telpa.

Jebkura gadijuma apgaismojuma limenim jabut pietiekamam, lai nodarbindatais varetu
veikt savu darbu (piemeram, lasit dokumentus), tacu tas nedrikst biit tads, lai ekrana kontrasts
samazinatos lidz limenim, kas apgritina redzamibu.

Vecajiem ekraniem visparejais apgaismojums radija kontrasta zudumu, kas apgritindja
centienus apgaismot darba vietu ta, lai varetu gan lasit ekrana, gan veikt citus uzdevumus.
Lielaka dala moderno ekranu ir ar pretatspiduma parklajumu un reguléjami plasSaka
amplitiida, kas atlauj izmantot 500 luksu spilgtu apgaismojumu, kas ir mazakais ieteicamais
spilgtums, lai lasitu, rakstitu un veiktu citus biroja darbus.

Apzilbinajuma kontrole (Noteikumu 20.3.apakspunkts)

Lai samazinatu apZilbindajumu, ko rada griestos instalétas apgaismes ierices, gaismas
stiprums nedrikst parsniegt 500 Cd/m”, ja no apaksas tas redzamas mazaka neka 45° lenki
attieciba pret horizontalo plakni. Tomer ieteicams, lai gaismas stiprums neparsniedz 200
Cd/m’.

Apgaismojuma sadaliSana

Lai nodroSinatu apgaismojuma lidzsvaru nodarbinata redzes lauka, ieteicams, lai attieciba
starp apgaismojumu daZadu uzdevumu veikSanai neparsniegtu 10:1 (piemeram, starp
dokumentu un ekranu). Attieciba starp darba uzdevuma apgaismojumu un apkartejo vidi
uzskatama par mazak kritisku aspektu (var rasties problemas, ja apgaismojuma attieciba ir
aptuveni 100:1).

Darba vietas un ekrana novietojums (Nozeikumu 20.4. un 20.5.apakspunkts)
leteicams darba vietu iekartot ta, lai izvairitos no atspidumiem, kas varétu rasties, ja ekrans
biitu orientéts pret logiem, vai no apZilbinajuma, kas rastos, ja nodarbinatais atrastos pie loga.
No atspiduma un apZilbinajuma var izvairities, izmantojot aizkarus vai Zaluzijas, kas
samazina dienasgaismas spilgtumu, vai skerssienas telpas, kuras ir logi vairak nekd viena siena.

Troksnis darba telpa (Noteikumu 20.6.apakspunkts)

Ka zinams, augsts troksna limenis rada progresejosu dzirdes zudumu, tacu janem vera, ka art
merenaks trokSna limenis var radit nevéelamas sekas, tostarp, var ari traucet koncentreties un
sarundaties. Stradajot ar displeju, Sadi traucejumi var sasniegt nepienemamu limeni. leteicams,
lai troksna limenis darba vietas, kur nodarbinatie strada ar displejiem, biitu pec iespejas zemaks.
Tade] telpas akustikas uzlaboSanai jaizmanto iekartas, kas rada minimalu troksni.
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Veicot griitus un sareZgitus uzdevumus (kas prasa koncentresanos), nepartraukta troksna
limenis nedrikst parsniegt 55 dB(A).

Telpas mikroklimatiskie apstakli (Nozeikumu 20.7. un 20.9.apakspunkti)

Darba vietas mikroklimatiskie apstakli ir faktors, kas tiesi ietekme nodarbinato passajiitu
un uzdevumu izpildi, tade] tie janem vera, iekartojot darbstaciju, kur nodarbinatais stradas ar
displeju.

leteicams, lai temperatiira tiktu uzturéeta Sada amplitida:
Vasara.......23°C - 26°C
Ziema.....20°C - 24°C

Izvairities no acu un glotadu sausuma var, uzturot telpa relativo mitrumu no 45% lidz 65%

pie jebkuras temperatiiras, kas ietilpst minetaja amplitida.

Elektromagnetiskais starojums (Nozeikumu 20.8.apakspunkts)

No daZada tipa ekraniem visvairak tiek lietoti ekrani ar katodstaru lampam. Tiesi so
ekranu izmantosana rada baZas par elektromagneétisko starojumu un ta iespéjamo ietekmi uz
nodarbinato.

Si veida ekrani rada zemas energijas jonu starojumu, ko gandriz pilniba absorbeé ekrana stikla
virsma, tadejadi starojuma intensitate reti parsniedz fona radidaciju, kam paklauti visi cilveki.

Kas attiecas uz ekrana fosfora radito optisko starojumu (ultravioletais, redzamais un
infrasarkanais starojums), tas ir daudz mazaks par minimalo pielaujamo, ko starptautiska
zinatniska sabiedriba uzskata par drosu.

Tada pasa situdacija atrodas radiofrekvences elektromagnetiskie lauki, ko rada dators un
displejs, jo zemas frekvences elektriskie un magnetiskie lauki, ko rada $is ierices, lidzinas
tiem, ko rada sadzives tehnika.

Lidz §im bridim veiktie petijumi par ekraniem, kas aprikoti ar katodstaru lampam, liecina,
ka to raditais starojums ir daudz zemaks par pielaujamo. Jebkura gadijuma Sie secindjumi
allaZ japarverte saskana ar jaunakajiem zinatniskajiem datiem.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
21. Izstradajot, izveloties, pasiitot un modific€jot programmatiiru, ka ari nosakot uzdevumus,
kas saistiti ar darbstacijas iekartu lietoSanu, ievéro Sadas prasibas:
21.1. programmatira ir piemérota nodarbinata darba uzdevumu veiksanai, ka ari péc iespgjas
atbilstoSa nodarbinata pieredzei un zinasanu limenim;
21.2. aizliegts, iepriekS nebridinot nodarbinato, izmantot datorprogrammas, kas kontrole
nodarbinata darba kvalitati vai kvantitati;
21.3. programmatiira nodroSina nodarbinata informétibu par datorprogrammas darba gaitu un
darba rezultatu;
21.4. informacija uz displeja paradas nodarbinatajam pienemama formata un atruma;
21.5. ir ieveroti ergonomikas principi, to skaita ergonomiskas prasibas programmatiirai, 1pasi,
ja datu apstrade piedalas nodarbinatais.

Viena no bitiskakajam prasibam pret lietojumprogrammu dialoga sistemam ir to iespéjas
nodrosinat atbalstu nodarbinatajiem ar daZdada limena pieredzi, proti, tam jabit
piemérojamam nodarbindata ipasibam un iespejam.

Kaut ari programmatiiras ergonomika ir sasniegts ieverojams progress, St vél aizvien ir
aktivu petijumu tema.
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Tade| vel nepastav pietiekami detalizetas un visparigi piemeérojamas normas programmu
izstradei, tomer ir izdevies ieviest visparejos principus un citas nodarbinata/datora dialoga
sistemam piemerojamas specifikacijas, kas var palidzet uzlabot nodarbinata un datorsistémas
saskarsmes efektivitati.

Septini galvenie principi, kas piemerojami jebkurai specifiskai programmatiirai:

1. Pielagosands darba uzdevumam

Programmatira ir pielagota uzdevumam ta, lai palidzétu nodarbinatajam veikt uzdevumu

efektivi un sekmigi.

Sada nozime datorprogrammai jalauj nodarbinatajam efektivi veikt uzdevumu, neradot
nevajadzigus Skerslus.

2. Pasaprakstisanas speja (Noteikumu 21.3.apakspunkts)

Programmatiira ir paSaprakstosa, ja katrs tas posms ir padarits nodarbindatajam
saprotams, sistemai piedavdjot atgriezenisko saiti vai nodarbindatajam nepieciesamos
paskaidrojumus.

Piemeram, nodarbinatajam jasanem informacija, kas palidz iegiit vispareju sapratni par
sistemu un kalpo ka papildu apmaciba. Si informacija jasniedz, izmantojot uzdevuma
konteksta esoSo terminologiju.

Tapat, ja nodarbinata darbibas var radit smagas sekas, sistemai jasniedz bridinajuma
zinojums un japrasa apstiprinajums, pirms veikt darbibu.

3. Vadamiba (Noteikumu 21.4.apakspunkts)
Programmatira ir vadama tad, ja nodarbinatais var uzsakt un vadit saskarsmes virzienu
un ritmu, lidz tiek sasniegts merkis.

Piemeram, ja darba uzdevums to pielauj, ieteicams sniegt nodarbinatajam iespeju atcelt
pédejas dialoga laika veiktas darbibas.

Saskarsmes atrums jakontrole nodarbindatajam, nevis sistemai.

4. Atbilstiba nodarbinata sagatavotibai
Programmatira atbilst nodarbinata sagatavotibai, ja ta saskan ar nodarbinata zinasanam
par uzdevumu, vina izglitibu, pieredzi un visparpienemtajam normam.

Piemeram, ieteicams, lai programmatiras, ko nodarbinatais izmanto lidzigu uzdevumu
veiksanai, aridzan bitu lidzigas, lai nodarbindatais varétu izveidot vienotas procediiras sSadu
uzdevumu veiksanai.

Sistemai jaatbilst nodarbinata sagatavotibai attieciba uz pauZu ilgumu starp darbibam.

5. Tolerance pret kladam

Programmatiira ir toleranta pret kliidam, ja, nenemot vera ievades kludas, iespejams
sasniegt velamo rezultatu, nodarbinatajam neveicot nekadus labojumus vai izdarot nelielas
korekcijas.
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Piemeram, lietojumprogrammai japalidz nodarbinatajam atklat datus, ievadot radusas
klidas, un izvairities no ta, ka datu ievadiSana izraisa ieprieks neparedzetas stavokla
izmainas.

6. Pielagosands individam
Programmatiira spej pielagoties individam, ja programmatiiras sistemu var modificét
atbilstosi katra nodarbinata kompetencei saistiba ar veicama uzdevuma nepieciesamibam.

Pieméram, programmatiiras sistemai vajadzétu pielagoties nodarbinata valodai un
kultiirai, izmantotajai vienibu sistemai, uztveres un saskarsmes spejam utt. Tapat ieteicams,
lai paskaidrojumu plasumu varétu modificet atkariba no nodarbinata zinasanam.

7. Viegla apgiistamiba
Programmatiras sistema atvieglo tas apgiuSanu, macibu laika sniedzot nodarbinatajam
lidzeklus, vadlinijas un stimulus.

Piemeram, programmatiiras pamatnoteikumiem un pamatjédzieniem jabit nodarbinatajam
skaidriem, lai nodarbindtais viegli varetu iegut visparéju prieksstatu par sistemu vai
lietojumprogrammu.

No otras puses, sistemai vajadzetu atvieglot macisanos, rosinot nodarbinato eksperimentet
ar daZadam situdcijam un piemériem.

Ministru kabineta noteikumi Nr.343
IV. Nosléeguma jautajums
22. Darbstacijas, kas izveidotas lidz 2001.gada 1.junijam, parveidojamas atbilstoSi So
noteikumu prasibam lidz 2004.gada 31.decembrim.

Noteikumu 22.punkta minétais parejas termin$ attiecas uz Noteikumu III. nodalu, t.i.,
darbstacijas iekartojumu. Pargjas Noteikumu prasibas jaievéro no Noteikumu spéka
staSanas briza.

Darbstacijas, kas izveidotas lidz 2001.gada 1.junijam, parveidojamas atbilstoSi So
Noteikumu prasibam lidz 2004.gada 31.decembrim, savukart tam darbstacijam, kuras ir
izveidotas péc 2001.gada 1.junija ir jaatbilst So Noteikumu (III. nodalas) prasibam.
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Ar displeju izmantoSanu saistito risku novertéSanas un noverSanas vadlinijas

II. PALiGLiDZEKI,J RISKU NOVERTESANAI UN NOVERSANAL,
DARBA VIETU PIE DISPLEJIEM NOVERTESANAS TESTS

Ministru kabineta 2002.gada 6.augusta noteikumi Nr.343 “Darba aizsardzibas prasibas,
stradajot ar displeju”, kas ievie§ Latvijas likumdoSana Eiropas Savienibas Direktivu
90/270/EEC par displeju ekraniem, nosaka, ka javeic risku noveértéSana darba vietas, kur
nodarbinatie strada ar displejiem.

Ta ka §1 risku novertéSana saistita ar grutibam, ko rada tukstoSiem darba vietu, kur
nodarbinatie strada ar displejiem, ir izstradats Sis novértéSanas tests, lai atvieglotu
visizplatitako trukumu, kas var rasties Sada veida darba vietas, sistematisku atklaSanu un
izlaboSanu.

Sis tests ietver gan uz pastavosajam likumdo$anas normam balstitus aspektus (Ministru
kabineta noteikumi Nr.343), gan citas papildu prasibas, kas balstitas uz pieejamajiem vizualo
ekranu tehniskajiem standartiem (LVS EN ISO 9241).

Visbeidzot tests ieklauj ta rezultatu izvert€Sanas instrukcijas, ka arl nepiecieSamos
noradijumus, lai parbauditu atbilstibu Ministru kabineta noteikumu Nr.343 prasibam un
parbauditu citus darba vietas ergonomiska iekartojuma tehniskos aspektus.

Tomeér nepiecieSams apzinaties, ka tests ir tikai noveérté€Sanas instruments, tam ir savi
ierobezojumi, tade] var but gadijumi, kad testa izmantoSana nav pietiekama, lai drosSi noteiktu
kadu ergonomisko aspektu atbilstibu. Sados gadijumos tests japapildina ar analizi, kuru veic
darba aizsardzibas specialists.

Tests var kalpot ar1 par pamatu statistikas petijumiem, kas lauj apzinat konkréta uznémuma
val nodarbinato kolektiva visbiezak sastopamas problemas, kas saistitas ar darbu pie
displejiem, lai racionaliz€tu veicamo uzlabojumu istenoSanu un novestu tos lidz galam. Tests
var but loti noderigs, ari parbaudot jaunu iekartu, mébelu un datoru programmaturas
piemerotibu.
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Ar displeju izmantoSanu saistito risku novertésanas un novérsanas vadlinijas
DARBA IEKARTA
EKRANS
LASAMIBA: RAKSTU ZIMJU IZMERS
1. Uzrakstiet divas rindas ar lielajiem burtiem.

Vai rakstu zimju izmers ir piemerots? Nelll Ja

O

LASAMIBA: RAKSTU ZIMJU SKAIDRIBA

2. Ekrana vidu uzrakstiet grupu lielo burtu, ka paradits pieméra. (Neatstajiet atstarpes ne starp
burtiem, ne linijam).

6CGXKLI1I

8B3RUVSS

DOQ2ZHM

Vai visus burtus viegli atSkirt? Nelll Ja

3. Parvietojiet iepriekS€ja pieméra sniegto rakstu zimju grupu uz piecam ekrana zonam, ka
paradits zim&juma.

asdfghj
djfjfjfjkl
dghghfg

asdfghj
djfjfjfjkl
dghghfg

asdfghj
djfjfjfjkl
_ dghghfg

asdfghj
djfjfjfjkl
dghghfg

asdfghj
djfjfjfjkl
dghghfg

\_

~

J

Vai visas grupas redzamas vienlidz asi?[] Nelll Ja

LASAMIBA: BURTU ATDALAMIBA

4. Uzrakstiet mazos burtus ka paradits piemeéra ta, lai tie atrastos ekrana centra. (Neatstajiet
atstarpes ne starp burtiem, ne linijam).
Nmvuaec
ftygqip
xkhdbdft

Vai burti un linijas ir pietickami atdalitas un pareizi saskatamas? Nelll Ja
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Ar displeju izmantoSanu saistito risku novertéSanas un noverSanas vadlinijas
ATTELA STABILITATE
5. Noregulgjiet gaiSumu uz maksimumu! Uzrakstiet 5 pabeigtas linijas! Virziet skatienu uz

ekranu ta, lai, tieSi uz to neskatoties, redzetu to ar acs kaktinu!
Vai attels I,liI‘b?D

6. Noregulgjiet gaiSumu parastaja limeni un uzmanigi verojiet ekrana redzamas linijas.
Vai attela uztverama kustiba vai nevelama vibracija?

Ja| Ne
GAISUMA/KONTRASTA REGULESANA
7. Vai ir iespejams noregulet gaiSumu un/vai kontrastu
starp burtiem un ekrana fonu? ‘ Néﬂ] Ja

EKRANS AR PRETATSPIDUMA PARKLAJUMU

8. Izmantojot gaiSuma kontroli, pilniba aptumsojiet ekranu un novietojiet to ta, lai taja
atspogulojas kads gaismas avots (logs, lampa utt.)! Parbaudiet, vai tas rada intensivus
atspidumus ekrana (Sada gadijuma nav izmantots pretatspiduma parklajums).

Vai ekranam ir pretatspiduma parklajums? Nelll Ja

EKRANA POLARITATE

9. Vai ir iespéjams izveléties starp pozitivu vai negativu ekrana polaritati?
(Sk. zZim&jumu). Nell Ja

A) fjdsgfkgjfdagjfdggeeghhj A) fjdsgfkgjfdagjfdgggeghhj

A) fjalkjfjfjierurhtghnfgaaa. A) fjalkfjfjfjierurhtghnfgaaa.

—_— —_—
POZITIVA POLARITATE NEGATIVA POLARITATE
KRASU KOMBINACIJA

10. Vai, veicot darbu ar krasainu tekstu, ir iespejams iegut: —
sarkanus burtus uz zila fona vai otradi?[] Ja | Ne

REGULESANA: GROZAMIBA UN SLIPUMS

11. Vai jusu ekranu var viegli grozit un mainit ta slipumu?
(Skatit attelu).
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Ar displeju izmantoSanu saistito risku novertéSanas un noversanas vadlinijas
REGULESANA: AUGSTUMS

12. Vai ekrana augstums ir reguléjams?

(Vai nu mainot galda augstumu, uz kura tas novietots, vai mainot pasa ekrana augstumu,

neizmantojot citus priekSmetu, piemeram, gramatas utt.)

ATTALUMA REGULESANA

Nel

1 Ja

13. Vai viegli var regulét ekrana attalumu (parvietojot to talak no sevis), lai iegutu

adekvatu redzes attalumu?

TASTATURA
TASTATURAS NEATKARIBA

14. Vai tastatura ir neatkariga no ekrana?

SLIPUMA REGULESANA

15. Vai tastaturas slipums ir reguléjams? (Skatit attelu).

.{ e R ‘“E‘-.."-'..‘-.. “l.-.. Sy

"_I.'L"-'h. l."-

. .~ e
M ————————
BIEZUMS

16. Vai tastatura ir parmerigi bieza, kas apgrutina tas lietoSanu?

RINDA

W

I_g_l;ii—n—l e W r—1_|

Nelll Ja
Nelll Ja
Nell) Ja
Nelll Ja
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PLAUKSTU/APAKSDELMU ATBALSTS

17. Vai tastaturas priekSa ir pietickami daudz vietas, kur atbalstit plaukstas un/vai

apaksdelmus? (Skatit att€lu). ] Ja
ATSPIDUMI UZ TASTATURAS
18. Vai tastaturas virsma ir mateta, lai izvairitos no atspidumiem? Nell Ja

TASTATURAS IZKARTOJUMS

19. Vai tastatiiras taustipu izvietojums apgritina to atrasanu un izmantoSanu?[]

Nel]l Ja

TAUSTINI

20. Vai taustini (forma, izmers, atstatums starp tiem) lauj tos nospiest precizi un bez
Kjtidam? Nl s

21. Vai taustipu aktivizésanai nepiecieSamais speks lauj tos nospiest viegli un erti?[]

— Nell Ja
SIMBOLU SALASAMIBA
22. Vai simbolus uz taustiniem viegli salasit?
BURTI UN CITAS ZIMES

23. Vai tastatura ietilpst visi tas valodas burti un zimes, kura parasti stradajat?

Nelll Ja
PELE
24. Gadijuma, ja pele tiek izmantota ka datu ievades ierice:
vai tas dizains atbilst rokas izliekumam, atlaujot €értu darbibu? Nelll Ja
25. Vai kursora Kustiba ekrana atbilst tai, kuru jus veicat ar peli? Nelll Ja
GALDS/DARBA VIRSMA
DARBA VIRSMA

26. Vai darba virsmas izmeri ir pietiekami, lai uz tas erti izvietotu visu darbam nepiecieSamo
aprikojumu (displeju, tastatiiru, dokumentus, paligmaterialus)?[] Nelll Ja
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Ar displeju izmantosanu saistito risku novert€Sanas un noveérsanas vadlinijas

STABILITATE

27. Vai darba virsma bez kustéSanas iztur iekartas smagumu un jebkuras personas, kas

atbalstas uz kadu no tas malam, svaru?
APDARE

28. Vai mebelu malas un sturi ir pienacigi noapaloti?lj

29. Vai darba virsma ir matéta (neatstaro gaismu), lai izvairitos no atspidumiem?[]

REGULESANA
30. Vai galda augstums ir reguléjams péc jusu vajadzibam?[]
DOKUMENTU TURETAJS

31. Ja jums nepiecieSams dokumentu turetajs, vai jums tas ir?
(Ja tas nav nepiecieSams, neatbildiet uz So jautajumu)

31. [d) Vai tas ir regulgjams un stabils?[]
31. [M) Vai to var novietot lidzas ekranam?[]

VIETA KAJU NOVIETOSANAI

Nelll Ja
Nell) Ja
Nel]l Ja
Nl Ja

Nelll Ja
Nl Ja

Nelll Ja

32. Vai pieejama vieta zem darba virsmas ir pietiekama, lai lautu atrasties €rta poza?

KRESLS

STABILITATE

Nel.

I

Ja

33. Vai jusu darba krésls lauj jums atrasties stabila poza (bez nevelamas parvietoSanas,

saskiebsanas, riska nokrist utt. )?
34. Vai kreslam ir pieci atbalsta punkti pret gridu?
ERTIBAS

35. Vai kresla dizains jums Skiet piemérots
kustibu brivibai un ertai pozai?

Nel

I

Nel

I

Nel

I

Ja
Ja

Ja

36. Vai varat pilniba atbalstit muguru pret atzveltni un vai sedekla mala nespiezas kaju

aizmugureja dala? (Skatit zimgjumu). g‘i

-

=

S

Nell

I

Ja
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37. Vai sedekla priekseja mala ir pienacigi noapa!ota?D ] Ja
38. Vai sedeklis ir parklats ar elpojoSu materialu?[] Nelll Ja
39. Vai kreésla slipums ir neérts? (Skatit zim&jumu). };‘ Nelll Ja

(L
f:iv..‘?ll

REGULESANA

40. Vai sedekla augstums ir reguleéjams?[] Nelll Ja

41. Vai atzveltne ir atgazama un tas augstums reguléjams? (Jaatbilst abiem

nosacijumiem). I3
KAJU ATBALSTS
42. Ja jums nepiecieSams kaju atbalsts, vai jums tas ir? ] Ja

(Ja nav nepiecieSams, neatbildiet uz So jautajumu)

43. Ja ir nepiecieSams,
vai kaju atbalsta izmeri jums Skiet pietiekami, lai érti novietotu kajas?

Nell Ja

DARBA VIDE
DARBA TELPA

44. Vai ap jusu darba vietu ir pietickami daudz vietas, lai jus lidz tai varetu bez
gratibam noklut, tapat ari piecelties un apsesties?[]

Nelll Ja
APGAISMOJUMS: APGAISMOJUMA LIMENIS
45. Vai gaisma jusu darba vieta ir pietiekama, lai bez gritibam
lasitu dokumentus?[] Nelll Ja
46. Vai dokumenti un citi vides elementi ir gaiSaki neka ieslegts ekrans? — B
(Skatit zim&jumu). Ja | Ne




Ar displeju izmantosanu saistito risku noveért€Sanas un noveérsanas vadlinijas

ATSPIDUMI

47. Vai kadas apgaismes ierices (lampas, dienasgaismas ierices) vai logs, vai citi spozi
apkartejas vides elementi rada traucéjoSus atspidumus uz viena vai vairakiem Sadiem

darba vietas elementiem:

47. a) ekrans;[]

47. b) tastatiira;

47. c) galds vai darba virsma;
47. d) cits darba vietas elements.

APZILBINA JUMS

G
-]

|
Ja

Qo
[~}

Ne
Ne
Ne
Ne

48. Vai jusu redzei trauce kada apgaismes ierice, logs vai cits spoZs objekts, kas novietots

jusu prieksa?[]

LOGI

Ja

Ne

49. Ja telpa ir logi, vai tie ir aprikoti ar zaluzijam vai aizkariem, lai jias varétu efektivi

regulét telpa ieplustoso dienas gaismu?[]

50. Vai jusu darba vieta ir pareizi orientéta pret logiem (logs nav
muguras)? (Skatit zimejumu).

LOGS LOGS

__4.... .—|—_'——

l.r__ IL,,[L IL...-IL_F

.u_a. H Sy
L H - JL_IL_IL_j

C T APGAISMOJUMA LINIJA

TROKSNIS

51. Vai apkartejais troksnis apgrutina komunikaciju
vai koncentrésanos darbam?[]

1

Nel]l

Nelll

Ja
Ja

G
&1

Qo
-1}

Ja

52. Ja atbilde ir apstiprinosa, noradiet galvenos traucejosa trokspa avotus:

52. a) pasas datoriekartas (printeris, dators, utt.);[]
52. b) citas iekartas vai ierices;[]

52. ¢) citu personu sarunas;[]

52. d) citi trokSnpa avoti (telefons utt.).

Ja

i
9|

J

1

Ja

ne prieksa, ne aiz

Ja

Ne
Ne
Ne
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KARSTUMS

53. Vai temperatura jusu darba vieta ir nepatikama daudzas dienas ‘ Ja ‘ Ne
gada?[]
54. Vai jus izjutat neértibas, kas saistitas ar karstumu, ko izdala iekartas darba vieta?[]

Ja| Ne
GAISA MITRUMS
55. Vai biezi izjutat vides sausumu?[] Ja | Ne
DATORPROGRAMMAS
56. Vai katra programma, ko juis izmantojat, ‘ Ném Ja
ir piemérota veicamajam uzdevumam?[]
57. Vai programmas ir viegli lietot?[] Nelll Ja

58. Vai §is programmas ir pielagotas jusu zinasanam un pieredzei?[] | Nelll Ja

59. Vai izmantotas programmas sniedz palidzibu to lietoSana?[] Nelll Ja

60. Vai programma atvieglo kludu labosanu, pieméram, noradot uz pielauto klidu un
piedavajot iespéjamas alternativas?[] Nelll Ja

INFORMACIJAS SNIEGSANA

61. Vai izmantotas programmas sniedz informaciju adekvata ritma?[] Nel]l Ja

62. Vai informacija uz ekrana tiek paradita jums piemerota veida? Nelll Ja

ORGANIZACIJA UN VADIBA

DARBA ORGANIZACIJA

63. Vai, veicot uzdevumu, jus biezi esat paklauts
parmerigai laika spriedzei?[]

64. Vai uzdevumu atkartoSanas rada apnikumu un neapmierinatibu?{fl y5 | Nz

65. Vai parasti veicamais darbs rada parpuli, garigo,
redzes vai kermena nogurumu?[]

66. Vai veicat darbu izolacija vai bez lielam iespejam Ja| Ne
kontaktéties ar citam personam?[]
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PAUZES

67. a) Vai veicamais darbs lauj jums sekot jusu pasa darba ritmam un ieturét nelielas
sapratigas pauzes, lai noverstu nogurumu?[] Nelll Ja

67. b) Ja uz ieprieksejo jautajumu atbildejat noliedzosi, tad,
vai mainat nodarbes vai ieturat periodiskas reglamentetas pauzes, lai noverstu
nogurumu? Nell Ja

APMACIBA

68. Vai uzpémums jums ir nodroSinajis ipasu apmacibu saistiba ar_uzdevumiem, ko
veicat? [] Nelll Ja

69. Vai uzpémums jums ir sniedzis informaciju, ka pareizi lietot iekartas un mebeles,
kas atrodas jusu darba vieta?[] Néﬁ] Ja

MEDICINISKAS PARBAUDES

Uzpémuma nodrosinata veselibas uzraudziba ietver regularas mediciniskas parbaudes,
kuras tiek pemts vera:

70. a) redzes problémas;[] Nelll Ja
70. b) muskulu/kaulu sistémas probleémas; Nell Ja
70. ¢) garigais nogurums. Nell Ja

INSTRUKCIJAS TESTA NOVERTESANAI

Talak sniegtas “AtbilZzu apkopojuma lapas”, kuras jaatzimé tikai tas atbildes, kuras jus
testa esat atziméjis lodzina ar dubultu liniju.

Tadgjadi atbilZzu apkopojuma lapas paradis jusu darba vieta atklatos truakumus.

Apkopojuma lapas sastav no piecam dalam; katras dalas beigas var saskaitit neaizpilditas
ailes attieciba uz datoriekartam, meébelém, darba vidi, datorprogrammam un darba
organizaciju.

Visbeidzot apkopojuma lapas redzami lodzini ar noradi (MK). Sie lodzini izce] jautajumus,
kas atsaucas tieSi uz Ministru kabineta noteikumu Nr.343 prasibam, lai atvieglotu Noteikumu
prasibu izpildes parbaudi.
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ATBILZU APKOPOJUMA LAPA
NEAIZPILDITAS AILES

DARBA IEKARTAS (DATORIEKARTAS)

L. | Vai rakstu zimju izmers ir piemérots? MK
2. | Vai visus burtus viegli at3kirt? MK
3. | Vai visas grupas redzamas vienlidz asi? MK
4. | Vai burti un linijas ir pietiekami atdalitas un pareizi saskatamas? MK
5. | Vai attels nirb? MK
6. | Vai att€la uztverama kustiba vai nevélama vibracija? MK
7. | Vai ir iesp&jams noregulét gaiSumu un/vai kontrastu starp burtiem un ekrana fonu? | MK
8. | Vai ekranam ir pretatspiduma parklajums?

9. | Vai ir iespgjams izvéléties starp pozitivu vai negativu ekrana polaritati?

10. | Vai ir iesp€jams iegiit sarkanus burtus uz zila fona vai otradi?

11. | Vai jusu ekranu var viegli grozit un mainit ta slipumu? MK
12.| Vai ekrana augstums ir regul&jams? MK
13.| Vai viegli var regulét ekrana attalumu?

14.| Vai tastatiira ir neatkariga no ekrana?

15. | Vai tastatiras slipums ir reguléjams?

16. | Vai tastatiira ir parmérigi bieza?

17.| Vai ir pietiekami daudz vietas, kur atbalstit plaukstas un/vai apakSdelmus? MK
18. | Vai tastatiiras virsma ir matéta? MK
19.| Vai tastatiras taustinu izvietojums apgrutina to atraSanu? MK
20.| Vai taustini lauj tos nospiest precizi un bez kludam? MK
21.| Vai taustinu aktivizeéSanai nepiecieSamais speks lauj tos nospiest viegli?

22.| Vai simboli uz taustiniem ir viegli salasami? MK
23.| Vai tastatiira ietilpst visi burti un zimes?

24.| Vai peles dizains atbilst rokas izlieckumam?

25.| Vai kursora kustiba ekrana atbilst peles kustibai?

NEAIZPILDITO AILU SKAITS (Datoriekartam)
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ATBILZU APKOPOJUMA LAPA
NEAIZPILDITAS AILES

DARBA APRIKOJUMS (MEBELES)

26.| Vai darba virsmas izméri ir pietickami? MK
27.| Vai darba virsma bez kusté3anas iztur iekartas svaru?

28.| Vai mébelu malas un sturi ir pienacigi noapaloti?

29.| Vai darba virsma ir mateta? MK
30.| Vai galda augstums ir regul&jams péc jusu vajadzibam?

31.| Vai jums ir dokumentu turétajs? MK
31.] a) vai dokumentu turétajs ir regul&jams? MK
31.| b) vai to var novietot lidzas ekranam? MK
32.| Vai vieta zem darba virsmas ir pietiekama, lai lautu atrasties erta poza? MK
33.] Vai jusu darba krésls lauj jums atrasties stabila poza? MK
34.| Vai kréslam ir pieci atbalsta punkti pret gridu?

35.1 Vai krésla dizains jums $kiet piemérots un érts? MK
36.| Vai varat pilniba atbalstit muguru pret atzveltni?

37.1 vai sedekla priekSeja mala ir pienacigi noapalota?

38.| Vai sedeklis ir parklats ar elpojoSu materialu?

39.| Vai krésla slipums ir neérts?

40.| Vai sedekla augstums ir reguléjams? MK
41.| Vai atzveltne ir atgaZama un tas augstums regul€jams? MK
42.| Ja jums nepiecieSams kaju atbalsts, vai jums tas ir? MK
43.| Vai kaju atbalsta izmeri jums Skiet pietickami, lai erti novietotu kajas?

NEAIZPILDITO AILU SKAITS (Mébelem)
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ATBILZU APKOPOJUMA LAPA
NEAIZPILDITAS AILES

DARBA VIDE

44.| Vai ap jusu darba vietu ir pietickami daudz vietas, lai parvietotos bez grutibam? | MK
45.| Vai gaisma ir pietiekama, lai bez grutibam lasitu dokumentus? MK
46.| Vai apkart€ja vide ir gaiSaka neka ieslégts ekrans? MK
47.| Vai kadas apgaismes ierices vai citi elementi rada trauc€joSus atspidumus uz

Sadiem darba vietas elementiem:

a) ekrana; MK

b) tastatiiras; MK

c¢) galda vai darba virsmas; MK

d) cita darba vietas elementa. MK
48. | Vai jusu redzei traucé kada apgaismes ierice vai cits spoZs objekts, kas novietots jusu priek§a?| MK
49.1 Vai logi ir aprikoti ar Zalizijam vai aizkariem? MK
50.| Vai jasu darba vieta ir pareizi orientéta pret logiem?
51.| Vai apkartgjais troksnis apgriitina komunikaciju vai koncentréSanos darbam? MK
52.1 Vai galvenais trok3na avots ir: MK

a) datoriekartas;

b) ctas iekartas vai ierices;

C) citu personu sarunas;

d) citi trokSna avoti (telefons utt.).
53.| Vai temperatiira jisu darba vieta ir nepatikama daudzas dienas gada?
54.| Vai jus izjutat neértibas, kas saistitas ar karstumu, ko rada iekartas darba vieta? MK
55.| Vai biezi izjutat darba vides sausumu? MK

NEAIZPILDITO AILU SKAITS (Darba videi)
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ATBILZU APKOPOJUMA LAPA

NEAIZPILDITAS AILES
DATORPROGRAMMAS
56.| Vai izmantotas programmas ir piemérotas uzdevumam? MK
57.| Vai programmas ir viegli lietot? MK
58.| Vai programmas ir pielagotas jusu zinaSanam un pieredzei? MK
59.| Vai izmantotas programmas sniedz palidzibu to lietoSana? MK
60.| Vai programma atvieglo kludu laboSanu un piedava alternativas?
61.| Vai izmantotas programmas sniedz informaciju adekvata ritma? MK
62.| Vai informacija uz ekrana tiek paradita jums piemérota veida? MK

NEAIZPILDITO AILU SKAITS (Datorprogrammam)

ORGANIZACIJA UN VADIBA

63.

Vai, veicot uzdevumu, jus biezi esat paklauts parmerigai laika spriedzei?

64.

Vai uzdevumu atkarto$anas rada apnikumu un neapmierinatibu?

65.

Vai parasti veicamais darbs rada parpuli, garigo, redzes vai kermena nogurumu?

66.

Vai veicat darbu izolacija vai bez lielam iesp&jam kontakteties ar citam personam?

67.

a) Vai veicamais darbs lauj jums sekot jusu pasa darba ritmam un ieturét pauzes?

67.

b) Ja n€, vai mainat nodarbes, vai ieturat periodiskas reglamentétas pauzes?

68.| Vai uznémums jums ir nodrosinajis Ipasu apmacibu?

69.| Vai uznémums jums ir sniedzis informaciju, ka lietot darba aprikojumu?

70.1 a) Vai veselibas parbaude nem véra redzes problémas? MK
70.| b) Vai veselibas parbaude nem véra muskulu/kaulu sisttmas problemas? MK
70.| c¢) Vai veselibas parbaude nem veéra garigo nogurumu? MK

NEAIZPILDITO AILU SKAITS (Organizacijai un vadibai)

NEAIZPILDITO AILU SKAITS (Visiem faktoriem)

Piezimes: Lodzini ar noradi (MK) atbilst punktiem, kas atsaucas uz MK noteikumu Nr.343 prasibam.

45




Ar displeju izmantoSanu saistito risku novertéSanas un noverSanas vadlinijas

Zinas salidzinoSo pétijumu veikSanai dazadas darba vietas,
kuras nodarbinatie strada ar displejiem

ZINAS PAR UZI}IEMUMU

UZNEMUMA NOSAUKUMS:

ADRESE:

DARBIBAS VEIDS:

NODARBINATO SKAITS (Kopa):

DISPLEJU SKAITS:

NODARBINATO SKAITS,
KAS STRADA AR DISPLEJIEM:

ZINAS PAR NODARBINATO:

NODARBINATAIS (VARDS, UZVARDS):

NODALA:

UZDEVUMA VEIDS:

DATU IEVADE

DATU IZVADE

TEKSTA APSTRADE

INTERAKTIVAIS DIALOGS

ANALIZE/PROGRAMMESANA

DARBS AR DISPLEJU:

REGULARS

GADIJUMA

DARBS AR DISPLEJU (Stundas diena):

ILGSTOSS

AR PARTRAUKUMIEM
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Ar displeju izmantoSanu saistito risku novertésanas un noveérSanas vadlinijas

III. INFORMACIJAS AVOTI

1. NORMATIVIE AKTI
® Darba aizsardzibas likums (20.06.2001., stajas speéka ar 01.01.2002., publicéts

2001.gada 6.jalija "Latvijas Veéstnesi", Nr.105.).

Ministru kabineta 2002.gada 6.augusta noteikumi Nr.343 “Darba aizsardzibas
prasibas, stradajot ar displeju” (stajas spéka ar 11.08.2002., publiceéti 2002.gada
9.augusta "Latvijas Veéstnesi", Nr.114).

Ministru kabineta 2002.gada 19.marta noteikumi Nr.125 “Darba aizsardzibas
prasibas darba vietas” (stajas speka ar 28.03.2002., publiceti 2002.gada 26.marta
"Latvijas Veéstnesi", Nr.47.).

Ministru kabineta 2001.gada 23.augusta noteikumi Nr.379 “Darba vides ieksejas
uzraudzibas veiksanas kartiba” (stajas speka ar 01.01.2002., publiceti 2001.gada
29.augusta "Latvijas Véstnesi", Nr.123.).

Ministru kabineta 1997.gada 4.marta noteikumi Nr.86 “Noteikumi par obligato
veselibas parbaudi un apmacibu pirmas palidzibas sniegsana” (stajas speka ar
09.03.1997., publiceti 1997.gada 7.marta "Latvijas Véstnesi", Nr.68.).

2. TEHNISKAS NORMAS

Latvijas Valsts standarts LVS EN ISO 9241 “Ergonomikas prasibas biroja darbam ar
displejiem”.

Latvijas Valsts standarts LVS 23 93 “LatvieSu tastatura datoriem”.

. CITAS PUBLIKACIJAS

Informativais materials datoru lietotajiem “DARBS AR DATORU”. Riga, 2002.gads.
Izstradajusi darba grupa Latvijas Danijas divpusgjas sadarbibas projekta ietvaros.

"Display screen equipment work. Healt and Safety (Display Screen Equipment)
Regulations 1992. HSE. London: HMSO.

"Unidades de representacion visual: Contenido del trabajo y estrés en el trabajo de
oficina". Fe Josefina F. Dy. Coleccioén Informes O.1.T. Editado por el Ministerio de
Trabajo y Seguridad Social (1987).

"Video display terminals and health. A technical and medical appraisal of state of the
art". By O.V. Bergqvist, MsciTech. Scandinavian Journal Work Environ Health 10
(1984).

"Screen checker". The Central Organization of Salaried Employees in Sweden (TCO)
(1986).

"Working with VDUs". HSE. HMSO (1993).
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Ar displeju izmantoSanu saistito risku novertéSanas un noverSanas vadlinijas

BieZi vien ir dzirdams jautajums — Kur var iepazities ar darba aizsardzibas normativajiem
aktiem? vai Kur var iegit informaciju par darba aizsardzibas jautajumiem? Saja nodala
méginasim dot atbildes uz Siem jautajumiem noradot, kur var atrast $o informaciju.

Informaciju vai konsultaciju par darba aizsardzibas jautajumiem var sanemt:
@ Valsts darba inspekcija
K.Valdemara iela 38,
Riga, LV 1010
Talr. 7021751
www.vdi.lv

Informaciju par darba aizsardzibas jautajumiem var atrast ari citu institiciju interneta majas
lapas:

® Labklajibas ministrija: www.lm.gov.ly

® Latvijas darba devéju konfederacija: www.lddk.ly

® Latvijas Brivo arodbiedribu savieniba: www.lbas.ly

® Darba un vides veselibas institits: www.parks.lv/home/ioeh/

LikumdoSanu darba aizsardzibas joma var mekl€t ari péc adresém:
® www.likumi.ly
® www.mk.gov.ly
® www.saeima.ly

Viena no pilnigakajam interneta majas lapam par darba aizsardzibas jautajumiem ir
jaunizveidota Eiropas Darba DroSibas un Veselibas aizsardzibas agentiiras nacionala
kontaktpunkta Latvija majas lapa: http://osha.ly

Informaciju par jaunakajam aktualitatém, pétijumiem un situaciju Eiropas Savienibas
dalibvalstis jus varat atrast Eiropas Darba DroSibas un Veselibas aizsardzibas agentiiras
interneta majas lapa: http://europe.osha.eu.int/

Ar piezimé€m un ieteikumiem, ka ari péc sikakas informacijas
saistiba ar §Sim Vadlinijam var griezties:

Valsts darba inspekcija

K.Valdemara iela 38, Riga LV-1010, talr. 7021704
vai Valsts darba inspekcijas regionalajas inspekcijas
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