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PRIEKSVARDS

Cilvekam ir dabiska tieksme pielagot apkartéjo vidi savam vajadzibam un ipatnibam. Jau
senatné pirmie no koka un kaula veidotie darbariki un ierices bija vienkarsi, un to forma bija
maksimali piemérota veicamajam darbam.

Arl cilvéce ir pielagojusies apkartéjai videi ar meérki saglabat nepiecieSamo lidzsvaru ar
apkartni. Pakapeniski attistoties pat cilvéka arégjais veidols ir mainijies lidz sasniedzis pasreizéjo,
kas krasi atSkiras no pirmatnéja homo sapiens veidola. Ne vienmeér §i pielagoSanas norit dabiska
cela, biezi vien ta pieprasa ari individualu piepuli. Spilgts piemérs tam ir jauno tehnologiju pielie-
tojums, kas musdienas ir ieviests visas ikdienas darbibas.

Tacu no preventiva viedokla ir nepietiekami, runajot par ergonomiku, aprobezoties vienigi ar
cilveku un tehnisko lidzek|u savstarpgjo mijiedarbibu. Tapéc ergonomikas jeédziens ir japaplasina,
ieklaujot taja visus darba videi raksturigos aspektus — organizatoriskos, vides un citus faktorus.
Runajot par ergonomiku, janem vera visi darba apstakli, kas varetu sekmét darbinieka labklajibu:
pasu darbu, darba procesu, slodzi utt.

Si gramata ir tapusi ES PHARE Latvijas — Spanijas divpuséja sadarbibas projekta “Atbalsts
turpmakai likumdosanas saskano$anai un instittciju stiprinaSanai darba droSibas un veselibas
joma” ietvaros. Pateicoties Spanijas sadarbibas partneru atlaujai Latvijas eksperti ir izmantojusi
Spanijas Nacionala Darba droSibas un higiénas institita izstradato gramatu “Ergonomika”
(Ergonomia) un pieskanojusi to Latvijas Republikas likumdoSanas prasibam un situacijai darba
aizsardzibas joma.

Si gramata ir tikai viens no informativi izglitojoSajiem materialiem, kas ir tapis iepriekSminéta
projekta ietvaros. Nemot véra to, ka Latvija lidz S$im nav bijusi pietiekama informacija par darba
aizsardzibas jautajumiem, ceram, ka ar projekta palidzibu tapuSie materiali pavers iespéju
Latvijas uznemejiem, darba devéjiem, darba aizsardzibas specialistiem un, protams, ari pasiem
darbiniekiem uzzinat daudz vairak par jomu, kas tieSa méra attiecas uz vinu darbu.

Gramata “Ergonomika darbad” ir viena no seSam sérijas sastava eso$ajam gramatam, kuras
izdotas iepriek§ minéta projekta ietvaros. Paréjos Sis sérijas izdevumos tiek aplukoti tadi
jautajumi ka darba apstakli un veseliba darba, darba drosiba, darba higiéna, psihosociala darba
vide, ka ari darba aizsardzibas apmacibu metodes. Sis gramatas ir augstvértigs izglitojoss
materials darba vides riska novér8anas joma, kas Sobrid prasa pievérst ipaSu uzmanibu, nemot
véra gan jaunakos tehniskos risinadjumus, gan ari jauno preventivo skatijumu, kas izriet no Darba
aizsardzibas likuma un tam pakartotajiem normativajiem aktiem darba aizsardzibas joma.

Kaut ari varétu likties, ka ergonomika ir vienigi pamatota darbinieku prasiba, lai uzlabotu darba
apstaklus, patiesiba ta ir butiski nepiecieS8ama ari uznémumiem. Pastavigi pieaugosas konku-
rences apstakli liek nepartraukti uzlabot uznémumu kvalitates limeni un produktivitati, kas nepie-
cie$ams to izdzivo$anai. Sie uzlabojumi ir gruti sasniedzami, ja darbs nav pielagots darbinieku
fiziskajam un garigajam iespéjam — ergonomiski korekts. Tapéc ergonomika ir aktuala téma gan
uznémumu vaditajiem, gan darbiniekiem.



Si gramata laus saprast ergonomikas nozimi darba procesa un cerams klis par vél vienu in-
strumentu, ar kura palidzibu, nepartraukti ripéjoties par darbinieku droSibu un veselibu, ik dienas
veicamais darbs klutu arvien drosaks, lidz ar to labvéligi ietekméjot ari darba dzives kvalitati un
uzlabotu uznémumu darba efektivitati.

Ineta Tare
Labklajibas ministrijas
Darba departamenta direktore
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ERGONOMIKA:
PAMATJEDZIENI

IEVADS

Neskatoties uz to, ka ergonomika tiek uz-
skatita par modernu zinatni, laika gaita
vienmeér ir bijis kads, kas intereséjies par cilve-
ka un vides savstarpéju pielagoSanos. Starp
pirmajiem pazistamajiem pétniekiem minams
Leonardo da Vingi, kura skices par cilvéka
izmériem ir ipasi slavenas; un Alberto Durero,
kas aizravas ar kustibu un proporcijas likuma
pétniecibu. No tuvakas pagatnes minams
Lekorbuzje, kura ziméjumos arhitektiras
matematiski — §eometriskie pétijumi tika
attiecinati uz musdienu dzivi. Vina izpratné

maja bija ne tikai dzivojamo platibu kopa, gal-
venais — tas planojumam vajadzéja atbilst
iedzivotaju vajadzibam.

Tacu faktiski par ergonomiku netiek runats
agrak ka no 20. gadsimta sakuma, ipasi tai
pieversoties pasaules karu laika. Jau pirma
pasaules kara laika saka nemt vera karaviru
fiziskas 1paSibas, piemérojot ekip&jumu: mas-
kas, aizsarglidzek|us acim, vietas noteik8anas
lidzek|us utt. Otra pasaules kara laika, kad tika
izmantotas komplicétakas iekartas, saka nemt
véra ari individu garigas, manu un muskulu
spéjas. TieSi tad tika dots spécigs impulss
starpnozaru pétijumiem, kuru mérkis bija atklat
optimalos cilveka darbibas apstaklus, ka ari
cilvéka spéju robezas.

Si pieredze vélak tika piemérota darba videi.
Anglija viens no 1949. gada izveidotas zinat-
niskas biedribas Ergonomics Research Socie-
ty, dibinatajiem Murejs piedavaja terminu er-
gonomics, to defingjot ka zinatnisko pétijumu
kopumu par cilvéka un darba vides mij-
iedarbibu. Sis idejas atri izplatijas Vacijas Fe-
derativaja Republika, Francija, Sveicé un citas
industrializ&tajas valstis. Sajas valstis ari pie-
auga interese par ergonomiskajiem pétiju-
miem un, galvenokart, par to rezultatu pielieto-
jumu prakse.

Amerikas Savienotajas Valstis 1957. gada
izveidojas Cilvecisko Faktoru Apvieniba.
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Termins «cilvéciskie faktori» radas literara tul-
kojuma un amerikanu saisinajuma rezultata no
human factors engineering.

1961. gada tika nodibinata Starptautiska Er-

I nodaja. ERGONOMIKA: PAMATJEDZIENI

gonomikas Asociacija, kura darbojas spe-
cialisti no vairak neka trisdesmit valstim un ku-
ra ietilpst vairakas nacionalas un starptautis-
kas asociacijas.

ERGONOMIKAS DEFINICIJA UN MERKI

Lidzigi ka higiéna, medicina, droSiba un
psihosociologija péta darba apstaklus, kas
varétu atstat negativas sekas uz cilvéka
veselibu, ta ergonomika tiek saukta par
labklajibas un komforta zinatni. Tas nozimé, ka
ergonomika ne tikai tiecas uzlabot darba
apstaklus ar merki izvairities no veselibas
traucéjumiem visos aspektos (fiziskaja,
garigaja, socialaja), bet nem par pamatu
daudz plasaku veselibas jeédzienu, piedavajot
to aspektu uzlaboSanu, kas var ietekmét per-
sonas stabilitati kopuma, ieskaitot apkartejo
vidi.

Visparigi ergonomiku varétu definét ka
panémienu kopu, kuras mérkis ir darba un cil-
véka savstarpéja piemérosanas. Ar $o defini-
ciju veélamies izcelt to, ka ergonomika ir daudz-
nozaru zinatne. Tas nozime, ka tas mérka —
darba vietas un vides adaptacija cilvéka

ipasibam — sasniegSanai nepiecieSams daza-
du zinatnu pielietojums.

Ergonomika ieviesta darba vide, lai sameéro-
tu slodzi un kustibas, kas nepiecieSamas
darba uzdevuma veikSanai, ar cilvéka darba
vietas izmériem — lai cilvéks varétu veikt darbu
ar minimalu skaitu kustibu, kas novérstu neva-
jadziga noguruma attisti8anos un panaktu
augstaku razigumu péc iespéjas mazaka laika
posma. Veélaka laika 8i fokusédanas kluva par
Sauru; pétijumu lauks tika paplasinats,
ieklaujot ari vides apstaklu (temperaturas,
trokSna, apgaismojuma utt.) un dazada organi-
zatoriska rakstura aspektus.

Ir dazadas ergonomikas definicijas, kas
atkarigas no veikto pétijumu autora redzes
punkta, tapéc turpinajuma uzskatam par inte-
resantu ieklaut vairakas no tam. IX Starp-
tautiskaja ergonomikas kongresa, kas notika

VESELIBA
FIZISKA GARIGA SOCIALA
MATERIALIE DARBA DARBA
APSTAKLI SATURS ORGANIZACIJA
DROSIBA
HIGIENA PSIHOSOCIOLOGIJA
MEDICINA

LABSAJ UTA
LIDZSVARS

ERGONOMIKA
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1985. gada Burnemuta, ergonomika tika
defineta ka zinatne, maksla un tehniski
panémieni. Ergonomika tika uzskatita par
zinatni, jo pétijumos tiek nemtas véra cilveka
iespéjas un psihofiziskas robezas. Ta ir
spejiga izveidot cilveéka spéjam piemeérotas
sistemas un parveidot sistémas, kuru pielieto-
jums rada risku cilvéka veselibai. Vienlaikus
ergonomika ir ari maksla, jo tas pielietojums
nav vienkarss formulas atSifrejums, bet gan
maka apvienot individu un kopu, parvaréet eko-
nomisko spiedienu un organizet cilvéka per-
sonibas saglabasanos un attistibu.

CILVEKS UN IEKARTA
TIEK APSKATITI NEDALITI

Un beidzot — ergonomika ir tehnisko
panémienu kopums, kas ietver ne tikai vides
faktorus vai iekartu funkcionalitati, bet ar
individa fizisko un garigo stavokli darba.

Larousse enciklopédija ergonomiku define
ka macibu par racionalu darba organizaciju.

Briseles Brivas Psihologijas universitates
dekans un Sistémergonomikas veicinatajs
Faverze piedava sekojosu definiciju: ergono-
mika ir industrialo procesu analize, kas tiek
orientéta uz cilvéku un nodrosina $o procesu
funkcionésanu.

Savukart Parizes Universitates asociétais
profesors Kasamians uzskata ergonomiku par
daudznozaru macibu par cilvéka darbu, kas
tiecas atklat ta likumsakaribas, lai labak formu-
létu darba likumus. Ergonomika tatad ir
zinasanas un darbiba; zinasanas ir izpratne,
kuru meérkis ir nodrosinat paskaidrojosus pa-
mata modelus; darbiba saistita ar labaku dar-
ba piemérosanu darbiniekiem.

Visbeidzot, iesp€jams, visvienkar§aka un
izteiksmigaka ir Human Engineering — ame-
rikanu apziméjums ergonomikai — definicija,
kura tiek pausts uzskats, ka ergonomika ir
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centieni, kuru mérkis ir rast iespéju savienot
cilvékus ar iekartam tada veida, lai si kom-
binacija batu érta, drosa un produktiva.

Ergonomikas attistiba noritéjusi vienlaicigi
gan Eiropa, gan Amerika. Kaut ari tas
apzimésanai tika lietoti atskirigi termini, pama-
ta kriteriji tika nemti no vienas un tas paSas
idejas.

Eiropa ergonomikai bija vairak fiziologiska
ievirze, jo pirmie, kas pieversas tas pétnieci-
bai, bija profesionali mediki. Amerika pirmie,
kas saka intereséties par ergonomikas izpéti,
bija inzenieri, tapéc ta ari tika nosaukta par
Human Engineering. Tacu, ka jau iepriek§ mi-
néjam, eiropieSu un amerikanu pétniecibai ir
kopigs pamats: sistémas un cilvéka piemeéro-
S§anas meklejumi.

Ergonomikas attistibai Amerikd un Eiropa
pirmajos attistibas posmos bija dazas atSki-
rigas iezimes, tomér jau tad tika parstaveta
vienota ideja. Laika gaita atSkiriba starp daza-
dam pieejam pamazam izlidzinajas, un pétnie-
ku individuala pieredze bagatinajas, pateico-
ties o abu virzienu satuvinaSanas procesam.

Galvenie ergonomikas meérki pamata ir
sekojosi:

e izvéleties atbilstosako tehnologiju pieeja-

majam personalam;
* kontrolét darba vidi;
e atklat fiziskas un garigas parslodzes riskus;
e analizét darba vietas, lai noteikiu apma-
cibas merkus;

e optimizét pieejama personala un izmanto-
jamo tehnologiju mijiedarbibu;

e sekmét darbinieku interesi par veicamo
uzdevumu un par darba vidi.

Ergonomika ienem arvien lielaku lomu re-
habilitacijas problému risinajuma, ipasi pie-
versoties tiem cilvékiem, kas kaut kada iemes-
la del zaudejusi darba sp€jas, ka ari péta
vecaku cilvéku garigas un fiziskas spéjas un to
ipatnibas.
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SISTEMA «CILVEKS - IEKARTA»

Sistemu «cilvéks — iekarta» iespéjams defi-
nét ka cilvéka un vipa darba vietas veidotu
kopumu; vienibu, kuras starpa veidojas abu
elementu divpuséjas attiecibas.

Interese par sistemu «cilveks — iekarta»
radas 20. gadsimta vidu ta iemesla dé|, ka ar-
vien biezak paradijas sarezgitas vadamas ra-
zoSanas, transporta, komunikaciju, kosmisko
lidojumu utt. sistemas, kuru sekmigas funk-
cionéSanas efektivitate galvenokart bija
atkariga no cilveka faktora.

ERGONOMIKA, PIRMKART,
IETEKME KOMUNIKACIJU STARP
CILVEKU UN IEKARTU

Ergonomikas priekSmets ir cilveka (cilveku
grupas), kas izmanto iekartas (tehniskos [i-
dzeklus) konkréta aktivitate, taCu pétijuma
mérkis ir sistéma «cilvéks (cilvéku grupa) —

G
N O N
o o pC
——— OO W ———
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iekarta (tehniskie lidzekli) — vide». So sistému
optimizacijai nepiecieSama vispusiga fokusé-
Sanas.

Cilveks, iekarta un vide veido funkcionalu
kompleksu, kura vado$a loma ir cilvekam. Ja
pienemam, ka visa sistéma veido tikai dalu no
vél plasakas sistémas, varam runat par
Sistému cilvéks — iekarta (C — 1) un Sistémam
cilveki — iekartas (Ci — Is).

Pirmkart, ta butu individuala darba vieta,
cilveks un iekarta, ka apakSsistema plasaka
sistema: sistema Ci — Is (darbnica, uznémums
utt.). Ja tiek veikti horizontali pétijumi, limeni
péc limena, nekada gadijuma nedrikst aizmirst
par iek§€jam attiecibam starp tiem.

SISTEMA (UZNEMUMS)

APAKSSISTEMA (DARBNICA)
SISTEMA (DARBNICA)

APAKSSISTEMA
(DARBA VIETA)
SISTEMA
CILVEKS — IEKARTA

APAKSSISTEMA
(CILVEKS)

APAKSSISTEMA
(IEKARTA)
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DARBA VESELIBA
ORGANIZACIJAS
FAKTORI
PRODUKTS
CILVECISKIE _| SISTEMAS
FAKTORI ~|  REZULTATI
KVALITATE
MATERIALIE
FAKTORI ~  DROSIBA

AR ERGONOMIKU SAISTITAS ZINATNES

Cilveka darbiba ir pétijuma, apmacibas un
ergonomisko planu sakums un noslégums. Lai
sashiegtu S0 merki, tiek pielietotas vairakas
zinatnes un konkrétas tehnikas, kas var tikt
izmantotas neskaitamos ergonomiskos pétiju-
mos. Dazas no Sim zinatném ka centralais ele-
ments tiek izvirzits cilvéks, pieméram, medici-
na, biologija, antropometrija, psihologija utt.;
citu pamata ir faktori, kuri eksisté darba vieta,
fiziskaja vide, vietas projekta, darba organi-
zacija utt.

Ka galvenas varam minét sekojo$as no-
zares:

e anatomija ir zinatne, kas apskata dazadu
organu un vienota organisma formu un
strukturu, ta balstas uz antropometriskiem
un biomehaniskiem aspektiem;

e fiziologija péta fiziologiskas sistémas un
visa organisma funkcijas; energijas patéri-
na optimizacija ir viens no 8is zinatnes pa-
matmérkiem;

e darba organizacija sekmé darba razigumu,
individa veselibas un attistibas uzturédanu.
Taja ietverts viss, kas saistits ar metodem
un laika sadalijumu, ka ari savstarpégja ko-
munikacija;

e psihologija apskata cilveku uzvedibas un

aktivitates likumsakaribas, attieksmi, spée-
jas un garigo slodzi;

* pedagogdija nem véra visus ar lidzdalibu un
apmacibu saistitos aspektus, tas uzde-
vums ir sekmét apmacibas procesu uzla-
bosanos;

e inZenierija palidz planot un projektét
uznémumu un darba vietu;

e arhitektdra aptver galvenokart ar darba vie-
tas platibu un tas apkartni saistitas témas.

Darba apstaklu uzlabojums, ka ari augstaka

dzives kvalitate iegustama, darba apvienojot
visas zinatnes un disciplinas, neskatoties uz
to, ka katrai no tam ir atSkirigi izejas punkti un
atkirigi mérka sasniegsanas panémieni.

ERGONOMIKA PETA DARBA VIETU
PLANOSANAS UN DIZAINA PANEMIENUS,
KAS NODROSINATU INDIVIDA UN
DARBA VIETAS PIEMEROSANOS

Sada veida tiek panakta optimala iekartas
pielagosanas cilvekam, ka ari aktivi pilnveido-
jas cilvéka spéjas atbilstosi prasibam, kuras
ienak dzivé reizé ar tehnisko progresu, un
atbilstoSi iespéjam, kuras paveras, pateicoties
tehniskajam progresam.
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CILVEKS UN
APKARTEJA

VIDE

CILVEKA KERMENIS KA FUNKCIONALA VIENIBA

Cilveka kermenis sastav no aptuveni 100
miljardiem Sunu, kas veido audus un organus,
kas savukart grupéjas sistémas. Sis sistémas
jeb aparatus varam iedalit tris grupas atkariba
no to funkcijam:

* regulacijas sistema;
* vielmainas sistéma;
e reproduktiva sistema.

Regulacijas sistéema

Ta lauj mums sanemt informaciju no arejas
vides un to parraidit ar nervu palidzibu uz
nervu centriem. Tie ar nervu starpniecibu izrai-
sa noteiktas reakcijas, no kuram acimredza-
mas ir kustibu (motoras) reakcijas. Nervu
sistéma apstrada dazadu informaciju, to apko-
po un izraisa atbilstoSu un piemeérotu reakciju.

Sistemas, kas veic $ada veida funkcijas, ir
manu organi, nervu sistéma, muskulu un ske-
leta veidotais kopums.

Vielmainas sistéma

Ta atvieglo organismam nepiecieSamo vielu
uznem8anu no aréjas vides, parveidojot
partikas vielas par SkistoSiem savienojumiem,
kuri spgj uzsukties no gremoSanas trakta un
noklut asinis, lai tiktu piegadatas visiem orga-
niem. Savukart skabeklis, kas ar elpoSanas
palidzibu tiek uznemts no aréjas vides un ar
asinim piegadats dazadiem organiem, nodro-

Sina dzivas matérijas atjaunoSanos un ener-
gijas razoSanu. Organismam nevajadzigas
udeni SkistoSas vielas tiek izvaditas galveno-
kart caur nierém, bet caur elpoSanas organiem
tiek izvaditas gazveida vielas.

Caur gremoSanas un elpo3anas organiem
uznemtas vielas tiek piegadatas visam kerme-
na dalam ar asinsrites palidzibu. Tadgjadi par
vielmainas funkcijam ir atbildigi gremosanas
un elpos$anas organi, izvadorganu sistema, ka
ari asinsrites sistema.

Reproduktiva sistéma
Ta nodroSina sugas vairoSanos un saglaba-
Sanos.

Organisma vienotiba

Pateicoties nervu sistémai un iek3€jai orga-
nisma videi, minétas sistémas un to funkcijas
ir savstarpéji ciedi saistitas.

Ar vegetativas nervu sistémas palidzibu,
kada organa funkcija var ietekmét citu organu
funkcijas. Pieméram, spéciga muskulu aktivi-
tate ar nervu centru starpniecibu nosaka sirds
ritma un elpoSanas paatrinaSanos, asinsspie-
diena paaaugstinasanos, ka ari piegata asins
apjoma palielinaSanos, kas, apasinojot mus-
kulus, paaugstina to aktivitati.

Ar iekséjo vidi saprot ne vien asinis un limfu,
bet ari starpsunu skidrumu, kas tieSi piek|ust
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organu funkcionalajiem elementiem — sdnam.
Neskaitot uzturvielas, elpoSanas gazes un
organismam nevajadzigas vielas, ar asinim
parvietojas ari virkne Kimisko produktu (hormo-
nu), kas tiek izstradati noteiktos organos: vai-
rogdziedzeri un virsnierés. Sie hormoni, tapat
ka nervu sistéema, ietekmeé organu funkcijas ar
meérki piemerot tos mirkla nepiecieSamibam.
Rezumeéjot — cilvéka kermenis ir veidots ta,
lai neviens organs vai sistéma nebutu spéjigs
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darboties neatkarigi, bet gan vienigi visa
kermena kontrole, veidojot vienu veselumu,
kura darbiba ir tieSi atkariga no fizisku, biolo-
gisku un apkartéjas vides apstaklu ietekmes.

ERGONOMISKA SKATIJUMA IEGUSANAI,
PIRMKART, NEPIECIESAMAS
CILVEKA ANATOMIJAS ZINASANAS

DZIVAS RADIBAS FUNKCIONALA ORGANIZACIJA

Oz “ co, Plausu alveolas
Receptori
& Norobezojoss apvalks
Muskuli un kauli Sirds
venoza dala
Enum
Kapilari \

n
Sa—— Sirds
— Nervu arteriala dala
Endokrina sistéma . B .
Izkarnijumi sistéma Kungis Baribas vielas
— -
Zarnu
barkstinas
Artérijas un vénas
Aknas
Nieres

—
Urins Ny

Organisma $na

Reproduktiva sistema
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NERVU SISTEMA: APRAKSTS UN FUNKCIJAS

Ka jau tika minéts, nervu sistéma, no vie-
nas puses, nodroSina organisma saiti ar
aréjo vidi (ar manu organu un sensoro jeb
juSanas nervu starpniecibu) un, no otras
puses — organisma saikni ar muskuliem jeb
kustibu organiem ar motoro jeb kustibu
nervu starpniecibu.

Nervu centri ir atbildigi par So abu funkciju
apvienoSanu un nodrosinasanu.

Nervu sistemu iedala — centrala nervu
sisttma (CNS) un periféra nervu sistéema
(PNS).

Centrala nervu sistéema

CNS, savukart, sastav no vairakam strukto-
ram ar ipasam iezimém un funkcijam.

Muguras smadzenes ir CNS vienkarsaka
dala. Taja izvietoti daudzi «no» vai «uz» sma-
dzeném ejosi nervu celi. Pirmie tiek saukti par
kustibu (motoriem) celiem, un tie ir atbildigi par
impulsu parraidi organismam. Otrie, juSanas
(sensorie) celi, nostta misu manu organu uz-
tvertos kairinajumus uz smadzeném.

Muguras smadzenes pilda ne tikai vidutaja
funkciju, bet tam piemit ari citas funkcijas: bez-
nosacijuma refleksi — gribai nepaklautas reak-

GALVAS SMADZENU GAROZAS
FUNKCIONALAS ZONAS

cijas, kuras atbild uz argjiem vai iekSejiem
kairinajumiem ar galveno mérki saglabat
esoSo lidzsvaru starp kermeni un aréjo vidi.
Sos refleksus iedala kustibu refleksos un
vegetativajos refleksos.

Var bit divu veidu kustibu refleksi: tadi, kuru
meérkis ir uzturét muskulu tonusu, un aizsarg-
refleksi (atraut roku no uguns, aizvert acis, kad
tam tuvojas kads objekts utt.). Vegetativie
refleksi atbild par vairoSanas un vielmainas
funkcijam: regule tadus aktus ka izkarniSanas,
erekcija un ejakulacija.

Galvas smadzenés apvienojas un tiek iz-
stradatas visas kustibu, sajutu un sakaru funk-
cijas. Tas sanem informaciju, kas nak no ma-
nu organiem, un parvér$ to sajutas (redze,
oza, dzirde). Tas pa kustibu nerviem suta pre-
cizus impulsus muskuliem. Tas izraisa dabis-
kas kustibas (staigat, rakstit). Smadzenes ir
atbildigas par tadam butiskam funkcijam ka
atmina un emocijas.

CNS

Muguras
smadzenes

NERVU SISTEMA
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Smadzenisu galvena funkcija ir kustibu
koordinacija un lidzsvara nodroSinasana. Lai
to pilditu, tas atrodas atzarojuma virs lielajiem
sensoriem un motoriem celiem. Smadzenites
kontroleé gan kermena statiskos, gan dinamis-
kos stavok|us: regulé lidzsvaru, pozu, tonusu
un koordiné gribai paklautas kustibas laika un
telpa. SmadzeniSu traumu sekas ir lidzsvara
izmainas, galvas reibSana, muskulu tonusa
trukums, gribai paklautu kustibu traucéjumi.

Periféra nervu sistéema

Perifero nervu sistému veido neskaitami
«vadi» (nervi), kas savieno centralo nervu
sisttmu ar pargjiem organiem. Sie «vadi»
parraida nervu impulsus gan no arpuses uz
centralo nervu sistému, gan no centralas
nervu sistémas uz arieni.

Periféro nervu sistému veido divu tipu nervi:
muguras smadzenu nervi un simpatiskie nervi.
Muguras smadzenu nervi mus savieno ar
aréjo vidi un ir paklauti musu gribai. Tie ir nervi,
kas atrodas muskulos un ir atbildigi par
jusanas funkciju. Simpatiskie nervi parvalda
masu iekS€jo organu funkcijas neatkarigi no
musu gribas.

Periferos nervus veido noteikis nervu
Skiedru daudzums, kas stiepjas no nervu
Sunam, kas galvenokart atrodas centralaja
nervu sistema un ko ieklauj apvalks, kas to
aizsarga.
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PERIFERA
NERVU SISTEMA

PARASIMPATISKA
NERVU SISTEMA

Muguras
smadzenu
nervs

Nervu
saknite

i}, Simpatiskais
nervs

_—

Ir tris veidu Skiedras, kas veido nervus:

* kustibu Skiedras, kas parraida impulsus no
CNS uz skeleta muskuliem un kontrolé gri-
bai paklautas kustibas;

* juSanas Skiedras, kas uz CNS parraida
periférija radusos impulsus;

* neirovegetativas Skiedras, kas veic misu
organisma iekSejo strukttru (asinsvadu,
iek8ejo organu, apmatojuma), muskulu ap-
asinoSanu, ka ari kontrolé dziedzeru sekré-
ciju un iek§éjo organu darbibu.
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MANU UZTVERES BIOLOGISKIE PAMATI

Cilvéks, tapat ka visas dzivas bdutnes,
attistita savu uzvedibu vide, kura dzivo,
atkariba no informacijas, ko uztver un analizé
ipasas sistemas jeb manu organi. Manu organi
nodrodina misu manas — redzi, dzirdi, tausti,
0zu, garsu.

MANAS MUS SAVIENO AR AREJO VIDI

® nervu centrs, kas atrodas smadzenés un
kura funkcija nav tikai ienako$as informaci-
jas analize, bet ari sintéze jeb aktualas un
pagajusas informacijas sasaiste un salidzi-

AREJIE MANA | STIMULS nagana, veicot stimula identifikaciju. So
RECEPTORI ' identifikaciju saucam par uztveri: smadze-
Tiklene (acs) Redze Gaisma nes ne tikai redz, bet ari atpazist to, ko redz.
fortla or92ns | pairge | Skana . e

(auss) ’ StlTulS
. I Kimiskas
Garsas karpinas . v
_ ' Gar$a vielas
(mele) . ~
siekalas
Gaisa
Ozas sipolini . es0sas Rocent
(deguns) e kimiskas i
vielas Vadisanas
Spiediens, co
) aukstums,
Ada Tauste karstums,
sapes, - _ Lo _ . .
No visam manam sikak runasim par divam,
saskare - S o
kuras uzskatam par svarigakajam, jo darba

Visi Sie organi sastav no trim galvenajam

dalam:

e uztverosais receptors, kas sastav no nervu
Sunam vai vismaz to pagarinajumiem, kas
ir jutigi pret noteiktiem stimuliem;

* vadidanas cel3, sensorais nervs;

MANA NERVS
Redze Redzes nervs
Dzirde Dzirdes nervs
Garsa Garsas nervs
Oza OzZas nervs
Tauste Periférie nervi

veikSanas procesa visbiezak tas izmantojam
musu saskare ar apkartéjo vidi. Tas ir redze un
dzirde.

Redze

Vizuala uztvere ir iesp&jama pateicoties sa-
rezgitai sistémai, ko veido acs, kura veidojas
priekSmetu téli, un redzes celi (tiklenes Sunas
un redzes nervs), kas novada sanemto infor-
maciju lidz smadzeném, kur atrodas redzes
centri.

Acs sastav no vairakiem caurspidigiem pa-
ligorganiem, kas veic optisko lecu funkcijas:
radzenes, acs abola priek$€jas kameras,
Iécas un acs abola muguréjas kameras.

Acs leca darbojas ka optiska leca, kas spéj
mainit savu izliekumu ar starenes muskulu
palidzibu ta, ka tels vienmeér veidojas skaidrs,
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ACS ANATOMIJA

CIPSLENE
JEB SKLERA

ACS A@QLA
PRIEKSEJA
KAMERA
REDZES -
NERVS ZILITE
RADZENE

VARAVIKSNENE

STARENE JEB

TLENE CILIARKERMENIS

ACS ABOLA MUGUREJA KAMERA

neatkarigi no attaluma, kada atrodas prieks-
mets.

Varaviksnene ir apala muskulota platnite, no
kuras atkariga acu krasa. Tas vidu ir atvere —
zllite, kas darbojas ka diafragma. Tas diametrs
mainas atkariba no apgaismojuma limena.

Tiklene uztver gaismas starus ar divu veidu
gaismijutigajam Sunam: valitém un ngjinam.
Valites nodroSina krasu un detalu redzi, ja
gaisma ir pietiekami spilgta. Tas ir atbildigas
par dienas redzi.

Nujinas ir jutigakas pret zemakiem apgais-
mojuma limeniem, bet tas nodroSina pano-
ramas un melnbalto redzi. Tas ir atbildigas par
nakts redzi.

TELU VEIDOSANAS SHEMA

VALITES NOJINAS

CENTRALA REDZE:
e detalu redze;

e krasu redze;
 dienas redze.

PERIFERA REDZE:
® panoramas redze;
¢ melnbalta redze;
¢ nakts redze.

Dzirde

Auss sastav no Cetram dalam: argja auss,
vidusauss, iekS€ja auss un smadzenu dzirdes
centri.

Argja auss sastav no auss gliemeznicas un
aréjas auss ejas. Vidusausi veido bungplévite
un dzirdes kaulini (Gmuring, laktina, kapsilitis),
kas novada skanu uz iekS€jo ausi. Ar iekSéjo
ausi saprot divus atSkirtus organus ar daza-
dam funkcijam: gliemezi (dzirdes organu) un
priekstelpu (lidzsvara organu).

AUSS ANATOMIJA

1 AUSS GLIEMEZNICA
2 AREJA AUSS EJA

7 DZIRDES NERVS
8 GLIEMEZIS

3 KAPSLITIS 9 PRIEKSTELPA
4 OVALAIS 10
(PRIEKSTELPAS) LODZINS 11 | PUSLOKA KANALI
5 APALAIS 12
(GLIEMEZA) LODZINS 13 LAKTINA
6 DZIRDES jeb 14 AMURINS

EISTAHIJA KANALS 15 BUNGPLEVITE
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Kad piesitam ar roku pie galda, rodas ska-
nas vilni, kas izplatas pa gaisu un kurus uztver
auss gliemeznica un novada auss eja. Sie vilni
liek bungplévitei vibret, vibracijas savukart pa
vidusauss kauliniem tiek parraiditas lidz
iekSejas auss atverei (ovalajam lodzinam). Vil-
ni ieklust gliemeza pusloka kanalos un nonak
patiesaja dzirdes organa — Kortija organa.
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Kortija organa atrodas dzirdes Sunas, kas
jutigas pret skanu vilnu izsauktajiem kairinaju-
miem. Katra no Kortija organa dzirdes SGnam
atbild uz noteiktu skanas frekvenci, parvéersot
vilnus nervu impulsos, kurus dzirdes nervs
parraida uz smadzenu dzirdes centriem, kur
identificéjam skanu.

FIZISKAS AKTIVITATES GALVENIE PRINCIPI

Cilvéks var kusteties, mainit kermena sta-
voklus un taja pasa laika — bat vienots orga-
nisms, pateicoties savam kustibu aparatam,
kura galvenas sastavdalas ir kauli, locitavas,
muskuli, cipslas un saites. Katrai no §im sa-
stavdalam ir atSkiriga loma kustibu mehanis-
ma:

¢ Kkauli darbojas lidzigi svirai, veicinot kustibu

un pat pastiprinot to;

e Jocitavas veido dazadu kaulu savienoju-

mus, pielaujot kaula segmenta kustibu
attieciba pret lidzas eso$o kaulu;

KUSTIBU APARATS

Cipslas — kabeli

Kauli — sviras

Muskuli — motori

/ V
Saites — sastiprinajums K )
Locitavas — savienojumi W

AN\

e muskuli ir minéto kustibu motors. Lai dar-
botos &I sviru un savienojumu sistéma, ne-
piecieSama energija, ko tai sniedz muskulu
sarau$anas (kontrakcijas);

e cipslas, lidzigi kabeliem savieno muskulus
ar kauliem, novadot muskulu audos sara-
Zoto energiju lidz locitavam;

e saites satur kopa kaulu elementus, saska-
nojot dazadu segmentu kustibas noteikto fi-
ziologisko robezu iespéjas.

Sim mehaniskajam aparatam nepiecie$ams
kontroles mehanisms, kuru veido centrala ner-
vu sistéma, kas izstrada un kontrolé kustibas,
periféra nervu sistéma, kas parraida CNS im-
pulsus, un nervgali, kas ir muskula saite ar pe-
riféro nervu.

GRIBAI PAKLAUTA KUSTIBA

Nerva gals

Muskulis

~

Locitava
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Tatad musu gribai paklautas kustibas
veikSanai nepiecieSams centralas nervu sistée-
mas impulss, kuru parraida un uz muskuli
nosuta pa gala platnitém periféra nervu siste-
ma. Si nervu impulsa gala rezultats ir muskula
sarausanas.

Muskulu sarausanas
mehaniskais aspekts

Ir divu veidu muskulu sarauSanas: izotonis-
kas jeb dinamiskas un izometriskas jeb statis-
kas.

ledomasimies, ka mums japace| 1 kg smags
svars no izejas stavokla, kura rokas apaks-
delms ir horizontala, bet augSdelms — vertikala
stavokli. Ja kustibas veikSanas laika pieliktais
speks ir nemainigs, un, pataustot bicepsu,
sajutam, ka tas piebriest un saisinas, tad ta ir
izotoniska sarausanas.

Iztelosimies, ka izejas pozicija ir tada pati.
Meginot pacelt nostiprinatu galdu, bicepss,
pieaugot pieliktajam spékam, ari piebriedis.
Tacu, nespéjot galdu izkustinat no vietas,
muskulis nesaisinasies. Radisies izometriska
sarausanas, sarausanas pret pretestibu.

Patiesiba muskuli nepartraukti ir viegla
izometriskas sarauSanas stavokli. Ja laujam
musu rokai brivi krist gar kermeni, pamanisim,
ka muskuli nav lengani, bet gan saglaba
zinamu saspringumu: tas ir ta saucamais mus-
kulu tonuss.

Apkopojot iepriek§ minéto, izotoniskas
sarauSanas laika notiek muskulu garuma
izmainas, bet diezgan nemanamas izmainas
muskulu spriedzé. 1zometriskds sarauSanas
laika, tieSi preteji, notiek parmainas muskulu
spriedzé un tikai nedaudz mainds muskulu
garums.

Runajot par izotonisko sarausanos, kustibu
raditaju, redzam, ka muskulis saraujoties pie-
klaujas pie kaula, pielaujot misu organisma
dalu satuvinasanos (apakSdelma un augs-
delma saliek8anos). Muskulis nav spéjigs
grust, tade| ja gribam atgriezties izejas stavokli
(iztaisnot apakSdelmu), nepiecieSams cits
motors, kas spétu veikt pretéju kustibu. Tada
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IZOMETRISKA UN IZQTONISKA
SARAUSANAS

veida musu kermena kustibas nodroSina
pretéju darbibu muskulu grupas jeb ta sauca-
mie muskuli-antagonisti.

Situacijas, kas var rasties, ir sekojo$as:

* muskula — antagonista vienreizéja sarau-
Sanas (ta ir pilnigi hipotétiska situacija);

* agonistu un antagonistu muskulu vienlai-
ciga sarauSanas ar vienadu spéka inten-
sitati: rezultats ir neveikta kustiba, neskato-
ties uz abu muskulu sarau$anos (izomet-
risko);

e vienlaiciga sarau$anas, bet muskulis ago-
nists pieliek lielaku spéku neka muskulis
antagonists, kas $ini gadijuma darbojas ka
muskula agonista kontrolétajs un bremze
kustibas pédéja faze: rezultats ir parvie-
tosanas locitavu fiziologisko spéju robezas.

Centrala nervu sistéema atbild par to, lai
muskuli — gan agonisti, gan antagonisti, butu
pieméroti veicamajam kustibam, un ari kon-
trolé to pareizu pielietojumu.

Pieméram, ja japacel nezinama svara
priekSmets, pielietosim vairak spéka neka
nepiecieS$ams. Nakamajos méginajumos cen-
trala nervu sistéma centisies pietuvoties reala-
jam prasibam un galu gala kustiba tiks veikta
bez liekas muskulu sarauSanas un pieme-
rotaja bridi.

Sis kustibas sheémas posmi ir:

e centrala nervu sistéma uz iepriek$éjas pie-
redzes pamata veic kustibas dizainu;

e periféra nervu sistéma parraida impulsus
uz kustibu aparatu;

e kustibu aparats veic kustibu un vienlaicigi
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nosuta nepiecieSamo informaciju uz CNS,
lai ta izvertétu, vai kustiba ir pareiza;

e CNS izmaina kustibas shému atkariba no
ta, kadu informaciju t& sanem no kustibu
aparata un citiem manu organiem, atkar-
tojot kustibu lidz ta spé€j izveidot pareizu
shému;

e turpmak kustiba tiek veikta automatiski,
neiejaucoties taja, tikai uztverot vélmi sakt
kustibu un kontrolgjot to.

Energijas avoti

Ka jebkura cita musu kermena dala, musku-
lis sastav no Sunu kopuma, kuram nepiecie-
Sama «degviela», lai, no vienas puses, turpi-
natu dzivot, un, no otras — lai veiktu darbu: sa-
rautos.

Muskulis sanem minéto energiju no rezer-
vém, kas veidojas no baribas, kuru uznem mu-
Su organisms.

Pirmais pieejamais energijas avots misu $u-
nas ir viela, kuras nosaukums ir adenozintri-
fosforskabe (ATF). ATF limenis muskuli parasti
ir nemainigs; tas nesamazinas pat ilgstoSas
muskulu sarau$anas gadijuma, jo muskulu $u-
nas ir ATF razoSanas mehanisms, kas darbojas
pateicoties fosfokreatina rezervém. Sim aug-
stas energétiskas veértibas elementam ir 4-5
reizes lielaks koncentracijas limenis neka ATF.

ATF un fosfokreatina rezerves muskulu
sunas ir pietiekamas palielinatas slodzes
vingringjumiem uz loti isu laika posmu. Kad
minétas rezerves ir iztukSotas, organismam
tas no jauna jasinteze.

Ir divi iesp&jamie sintézes celi, atkariba no
ta, vai SUnas izmanto skabekli vai né:

e aerobais cel8: ATF sintéze, izmantojot ska-
bekli, sakot sintézi no partikas produktu
oglhidratiem un taukiem;

* anaerobais cels: sintéze sakot no partikas
produktu oglhidratiem bez skabekla nepie-
cieSamibas. Sis cel$ ir nozimigs bridi, kad ir
beigusas ATF un fosfokreatina rezerves un
pirms paspéj noreagét mehanismi, kas pie-
gada skabekli muskulim (sirds elpoSanas
reakcija uz piepuli).
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Tadejadi pastav tris iespéjas, lai iegutu
energiju muskulu limeni:

e izmantot ATF un fosfokreatina eso$os

energijas resursus;

e izmantot aerobo celu;

* izmantot anaerobo celu.

Visi mehanismi var pastavét lidzas, bet
intensivai, islaicigai piepulei parsvara tiek
mobilizétas ATF un fosfokreatina rezerves.
Mérena un ipasi isa piepule iedarbina anaero-
bo celu. liglaicigas, bet ne ipasi intensivas
slodzes gadijuma tiek izmantots aerobais celS.

Organisma piemérosanas
fiziskajai slodzei

Ideala situacija ir tada, kura muskulis gust
energiju aeroba cela. Tapéc musu organisms
iedarbina virkni mehanismu, kas nodro8ina
pietiekamu skabekla piepltdi muskulu SGnam:
elpoSanas sistemu (skabekla iegliSana no
gaisa), asinsrites sistému (skabekla transpor-
téSana pa organismu).

Galvena elpoSanas sistémas funkcija ir
piegadat skabekli musu $unam un izvadit no
tam oglekla dioksidu, ko tas sarazo. Si funkci-
ja tiek veikta ar gazu apmainu, kas notiek plau-
§as, plausu alveolu saskares vieta ar asinim.
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Fiziskas slodzes laika vajadziba péc skabek-
la ievérojami pieaug, tapat ka ari oglekla
dioksida izdalisanas, tapéc musu organisms
censas atvieglot So gazu apmainu, palielinot:

¢ elpoSanas biezumu;

e elposanas dzilumu;

» skabekla un oglekla dioksida difuzijas atru-
mu ar alveolu-kapilaras membranas pali-
dzibu.

Nonakot asinis, skabeklis ar hemoglobinu
tiek nogadats SUnas. Lai sekmeétu atraku cirku-
laciju jeb isaku piegades laiku, sirds palielina
savu kontrakciju biezumu. Paraléli asinsvados
notiek sistoliska spiediena palielinasanas,
kurai seko darbiba esoSo muskulu asinsvadu
paplasinasanas.

Il nodaja. CILVEKS UN APKARTEJA VIDE

Trenéta organisma pieméro3anas piepulei
ieverojami atSkiras. Efektivakam funkcionalam
izmainam tas apvienojas ar strukturalam
izmainam, kas atvieglo muskulu darbu:

* noteiktam skabekla patérinam ta izlieto-
jums ir lielaks trenétam cilvekam augstakas
difuzijas spejas del, ka ari lielaka hemo-
globina satura asinis un parvietota asins
daudzuma ar sirds kontrakcijam dél;

e piemérojot vienadu slodzi, elposanas un
sirds kontrakciju biezums ir mazaks trene-
tam individam, kas optimize attiecibu: atde-
ve/izdevigums;

e strukturala limeni pieaug plausu spéjas un
sirds svars un izmérs.

~ Skabekla asimilacija
”I/mm ’

’Q

atpata 100 200 300 vati

Sirdsdarbibas apjoms minuté

| Vmin ’t
”
&
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atpata 100 200 300 vati

I netrenets cilveks

CILVEKA ADAPTACIJAS FIZISKAI PIEPULEI PIEMERI

Pienskabes limenis

10 4 mimoli

atpata 100 200 300 vati

Pulss / min

200 +

100 +

atpata 100 200 300 vati

N W B trenéts cilveks




UZNEMUMA

DIZAINS

ERGONOMISKS PROJEKTS. IZVIETOJUMS

Cilveks pavada lielu dalu savas dzives
stradajot, un ir svarigi saprast, ka darbs
ietekmeé cilveku un ir saistits ar visam paréjam
vina aktivitatem. Misdienas cilvekam stradat
liek ne tikai fiziologisko vajadzibu apmierina-
Sana, bet ari socialo attiecibu nepiecieSamiba
un pasrealizacija.

Lai cilveks dzivotu veseligos apstaklos,
vinam atbilsto8a sociala un kultoras konteksta
ir japanak lidzsvars starp brivo laiku, laiku, kas
veltits darbam, un laiku, kas veltits ar darbu
nesaistitam aktivitatem.

LAl SAGLABATU LABU VESELIBU,
NEPIETIEK AR PIEMEROTIEM DARBA
APSTAKLIEM VIEN, NEPIECIESAMS
LIDZSVARS STARP DARBA AKTIVITATEM,
BRIVO LAIKU UN ATPUTU

BRiIVAIS LAIIKS
i \

Nemot par pamatu ergonomisko koncepciju,
uznémumiem nevajadzétu but vienaldzigiem
pret apstakliem, kas nosaka darbinieku dzives
kvalitati. Tiem vajadzétu savu iespéju robezas
risinat jautajumus, kas negativa veida nopietni
ietekme darbiniekus, ka ari paSu uznemumu
un razo8anas procesus. Ergonomika uznému-
ma ietver sevi visus aspekius, kas saistiti ar
adekvatu apkartéjas vides pieméeroSanu darbi-
niekam.

Ergonomiskais uznémuma plans jaizstrada
vél pirms konstrukcijas projekta izstrades, iz-
Veloties piemérotu izvietojumu. Lai uzsaktu
industrialu aktivitati konkreta vieta, vispirms
javeic izpéte par tas ietekmi uz apkartéjo vidi,
kas tiks izraisita. Jaizvérte sekas, kadas ap-
kartne radis uznemums, javeic ari pozitivo un
negativo apstaklu analize attieciba uz socialo
un fizisko apkartni.

Uznémumiem jabut spéejigiem risinat apkar-
tejai videi draudo$as problemas; tadejadi, pie-
méram, Kimisko produktu piesarnojums jalik-
videé jau ta pirmsakumos, nelaujot tam nekon-
troleti izplatities arpus uznémuma un nodarit
kaitejumu apkartejai videi un iedzivotajiem. Citi
faktori, kas janem véra Sini fazé, ir saistiti ar
dabigas vides un aréjas vides apstak|u ietekmi
uz darba vidi.

Pieméram, uznémuma izvietojums pie liela
ezera, augstu kalnu ieskauta ieleja vai liela
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augstuma ir saistits ar tadiem darba vides
aspektiem ka temperatura, mitrums, apgais-
mojums utt., kam ir liela ietekme uz darbinieku
fizisko labsajutu un ko sakotngja projekta faze
var atrisinat saskanoti. Darba vietu un to
apgaismojuma projektéSanu buve javeic tada
veida, lai maksimali tiktu izmantota saules
gaisma.

Cits svarigs aspekts, kas janem vera,
planojot uznémuma celtniecibu, ir tuvako
apdzivoto vietu iezimes. Galvenie faktori, kas
var atvieglot uznémuma pielagoSanos tuvéjo
iedzivotaju iezimem, tadéjadi adekvati integre-
jot cilvékus produktivaja sistema, ir: kultiras
un profesionalais limenis, ieradumi, vecums,
sociala struktira un iezimes.

APKARTEJA
VIDE

TERITORIJA

Uznémumi ir savstarpéji neatkarigi, tapéec ir
nepiecieSama laba pakalpojumu infrastruk-
tara, kas apmierinatu visu uznémuma darbibai

Il nodaja. UZNEMUMA DIZAINS

nepiecieSamas vajadzibas. Turklat ekonomis-
kie apsvérumi ierobezo mazo un vidéjo
uznémumu spéju uzturét savu iekséjo pakal-
pojumu tiklu, kas tieSa veida saistits ar razo-
Sanas procesiem.

No otras puses, raugoties no ergonomiska
socialas vides viedokla, ir nepiecieSams
panakt lidzsvarotaku industrialo ievieSanu
teritorija, kura butu jabremzé industrijas kon-
centréSanas procesu, kuru izraisa lielo pilsétu
pakalpojumu lielais piedavajums. Tam nepie-
cieSams, lai mazas un vidéjas pilsétas varétu
rekinaties ar iespéju darba vietas nodroSinat
iespéju sniegt nepiecieSamo pakalpojumu
kopumu. Janem vera ari tas, ka Sis velamais
lidzsvars — pilséta — dzivesvieta, teritorija un
darba vieta musdienas vieglak panakams tieSi
arpus lielam pilsétam. Par laimi, musdienas
pieejami pieméroti pilsétu analizes un
plano$anas mehanismi, kas pienacigi izman-
toti, atvieglo lidzsvarotu industrialo aktivitasu
pieaugumu.

Ja planotas uznémuma aktivitates nerada
piesarnojumu vai ari piesarnojuma limenis ir
pietickami zems, ja tas saskan ar teritorijas
razoSanas aktivitatem un interesém, ja tiek
ieveroti pieprasitie teritoriala izkartojuma,
ieklaujoties ainava, kritériji, un, no otras puses,
ja darba spéks pieejams piegulo$a geogra-
fiska apvidu, ar ta izveidi tiks sekméta teritori-
jas socialekonomiska un iedzivotaju attistiba.

PIEMEROTS UZNEMUMA IZVIETOJUMS
UZLABO DZIVES KVALITATI DARBA

UZNEMUMA UN DZIVES VIETAS TUVUMS

Pastav stipra saikne starp darba aktivitati un
jebkuram citam svarigam aktivitatém, kas tiek
piekoptas arpus darba: majas apstaklos, pil-
séta vai arpus pilsétas.

Kaut ari darbam veltito stundu skaits laika

gaita ir samazinajies, nav viegli to pilniba sa-
meérot ar briva laika un socialo attiecibu aktivi-
tatém. Si probléma ir vél nopietnaka lielas pil-
sétas, kur véra nemama probléma ir laiks, kuru
aiznem parvietosanas.



Ill nodaja. UZNEMUMA DIZAINS

Tradicionali dzives vieta tiek izvéléta pil-
sétas, kas sniedz cilvékam nepiecieSamo pa-
kalpojumu un intereSu infrastruktaru, tomer
daudzas gimenes dzives dardzibas dé| vai ari
bégot no pilsétas konfliktiem parcelas uz dzivi
piepilsétas vai izolétas vietas, lai pietuvinatos
dabai. Jebkura gadijuma, dzives vietas
atraSanas darba vietas tuvuma ir pati értaka.

Labu celu un atru transporta [lidzek|u
radiSana saisina parvietoSanas laiku, tacu
nedrikst aizmirst ari par fizisko darba vietas un
dzives vietas tuvumu.

Turklat ir erti, ja [idz darbam var noklut ar
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sabiedrisko transportu, un gadijuma, ja tas nav
pieejams vai pienemams, ir ieteicams to aiz-
vietot ar uznémuma vai vairaku uznémumu
nodroSinatiem kolektiviem parvadajumiem.

Ideali butu apvienot to, kas ir raksturigs
pilsétai: dzives vietu ar darba vietu un briva
laika pavadiSanas iespéjam, bet nesameérigais
pilsétu izméru pieaugums un uznémumu lie-
lums to arvien vairak apgritina. Dazadam
cilveka aktivitatem domato vietu fiziska
attalinaSanas ir kaveklis razoSana. Tacu
svarigaks par $o vietu tuvumu, ir to vélamais
lidzsvars.

UZNEMUMS KA INDUSTRIALS MAJOKLIS

Funkcijam atbilstoss dizains

Iznemot gadijumus, kad darbs tiek veikts
arpus telpam, cilvekam jauzturas darba vieta
visu darba dienu. Darba dienas gaita darbinie-
kam javeic dazada veida aktivitates, jaapmie-
rina personigas fiziologiskas (ést, atpusties, iz-
mantot labiericibas) un emocionalas vaja-
dzibas.

Uznemums ka cilvéku kolektiva laicigs
miteklis ir japrojekteé ka platiba, kura racionali
saplust visu funkciju, kas veido produktivo
sistému — uznémuma pastavésanas butibu,
kéde, ka ari visu blakus aktivitaSu un prasibu
kopums.

Cilvékiem javeic funkcijas, kas ne vienmer ir
produktivas, tacu tas ir sisttmas pamata.
Pieméram, iekartas ir japarbauda, jaatjauno,
jamodernizé laiku pa laikam, turklat tas ir jatira
vai jaieello, jo, to nedarot, iekartas iziet no
ierindas un razoSana apstajas, atklajot
planojuma kludas.

lekartas, ar kuram cilvéka darbiba ir nepar-
traukta vai bieZi nepiecieS8ama, ergonomisko
aspektu apsverSana dizaina parasti netiek aiz-
mirsta, jo pretéja gadijuma sekas butu acim-
redzamas. Ergonomiska dizaina zina aiz-
mirstakas médz but iekartas, kas tiek lietotas
reti, ka ari tas darba vietas, kas saistitas ar

attiecigo iekartu uzturéSanu.

TieSi to retais pielietojums ir iemesls tam, ka
par §im vietam netiek padomats dizaina faze.
No otras puses, jaatzimé, ka $ada veida
situaciju risinajums a posteriori médz prasit
sarezgitus un bieZi vien pat neiesp&jamus
ergonomiskus risinajumus.

Pieméram, iztélosimies kimisku procesu ar
caurulu sistému, pa kuru cirkulé daZzadi
Skidumi. Ne visi varsti tiek darbinati katru
dienu, savienojumu uzmavas un Suves var tikt
parbauditas loti reti. Ja aizmirsisim, ka, neska-
toties uz to, ka nepiecieSamiba iejaukties
ierices darbiba ir reta, cilvekam vienalga
jaierodas $ados punktos, iespéjams, ka darba
apstakli, kuros notiks &i iejaukSanas, bus
nelabveligi. Neparedzot to dizaina faze, uzla-
boSanas un/vai iejaukSanas lidzekli izmaksas
loti dargi.

Cilvéku pieeja un uzturéSanas darba vietas
ar periodisku raksturu, kas galvenokart
saistitas ar uzturéSanas un firiSanas darbu
veikSanu, japéta un jaatrisina jau projekta
stadija, nevis ar pagaidu un parnésajamiem
elementiem, bet gan ar piemérota izméra un
ar drosibas sisttmam aprikotam pastavigam
trepém un platformam.

Lai izvairitos no iespéjamas nepamatotas
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pieeju skaita palielinaSanas, galvenais ra-
cionalizacijas kritérijs ir to elementu sagrupe-
jums, kuros nepiecieSama iejaukSanas, lai ar
péc iespéjas mazaku darba kapnu palidzibu
varétu piek|ut visiem nepiecieS8amajiem pun-
ktiem.

Industriala aktivitate ir sareZdita, bet vél sa-
rezgitaka ir cilveka aktivitate, ar ko tai jaapvie-
nojas. Tatad — kadiem jabut tiem kritérijiem,
kurus jaievéro, radot uznémumu, lai tas
piedavatu piemérotu industrialu darba vidi, ku-
ra varétu sadzivot lietderigs darbs un cilvéka
darbam piemérotakie apstakli. Atbilde nav
vienkarsa un tikai projektétajs ar gratibam va-
rés atrisinat tik sarezgitas un atskirigas problé-
mas. Ir nepiecieSama specialistu komanda,
kas spétu pamatigi izanalizét gan visus tehnis-
kos, gan cilvéciskos, gan produktiva procesa
organizacijas aspektus, kas saistiti ar dizainu.

Planojot uznémumu, janem véra razosanas
procesa vajadzibas attieciba pret telpu: gan
masinu, izejvielu, gala produktu utt. fizisko
izvietojumu, gan tam sekojoSo sakartoSanu un
secigumu. Turklat tieSi Sini dizaina faze jaiz-
péta platibas, kas nepiecieSamas, lai darbinie-
ki varétu stradat erti un efektivi, neaizmirstot
ari par sekundariem darbiem (telpu firisana,
iekartu uzturéSana utt.) to specifikas un ipasu
platibas prasibu dél.

Tacu Sis dizains nav jaizskata ka nemainigs
risingjums. Uznémums ir dzivs un dinamisks,
tas tiks paklauts nemitigam parmainam, un
tam jaspéj ieviest tehniskie jauninajumi un
paplasinajumi. Tadé| telpu dizains javeic ta,
lai varétu notikt parasti paredzamie paplasi-
najumi. Ja divos vardos butu japasaka at-
slegvardi pareizam industrialas vides dizai-
nam, més izvélétos: RACIONALITATE un
CILVECIGUMS.

RazoSanas procesa racionalitate ir visu ta
fazu savirknéSana seciga veida atbilstosas pla-
tibas, izvairoties no tada veida problémam ka:
materialu un atkritumu krajumu parmeriga kon-
centréSanas, traucéta produkcijas plisma, ne-
vajadziga transportéSana un piepule, bezjedzi-
ga laika SkieSana utt., un kopuma, trikumi, kas
iekartu, masinu un aprikojuma darbibas ana-
lizes un planoSanas dé| izraisa tadas sekas ka:
lieka razoSanas apstasanas, avarijas, sarazoto
produktu neapmierino$a kvalitate, nepilnvértigi
darba apstakli un zema produkitivitate.

Bet Sai tehnologiju ievieSanas racionalitatei
jabut vienotai ar cilvécigumu ta pielietoSana.
Katrai iekartai, lai cik ta butu automatizéta,
vienmér jabut piemérotai cilvekam, kas ar to
mijiedarbojas, kaut ari tas notikiu loti retos
gadijumos. Visam jabut planotam, nemot véra
cilvéka uzvedibu, prasibas un ierobezojumus.
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Uznemumam nepiecieS8ama ari racionala
iekSéja transporta struktira. Galvenajam un
mazakam transporta magistralém japlano
dazadus platumus, atkariba no tajas paredze-
to transporta parvadajumu apjoma.

Jabut izveidotam stavvietam, kuras varétu
islaicigi novietot transporta lidzeklus un ma-
terialus, kas gaida savu rindu lidz nonak3anai
razoSanas procesa. NepiecieSams atdalit
gajéju celus no transporta celiem.

Katra pilséta ir savas atputas un tikSanas
vietas, izglitibas centri utt. Al uznémumos
nepiecieSamas értas atputas vietas, kur darbi-
nieki varétu atpusties brivajos brizos, jo preteja
gadijuma, atpdta nav apmierinoSa.

Visos uznémumos vajadzétu paredzet vietu
iekSéjas apmacibas un sanaksmju telpam.
Musdienu uznémuma Sie aspekti ir arkartigi
svarigi, jo pieaugot tendencei veikt darbu
komanda, nepiecieSamas piemeérotas telpas
darba vietu tuvuma, kas varétu tikt izmantotas
dazadam vajadzibam.

Pareizai funkcioné$anai razoSanas sistéma
nepiecieSama pakalpojumu un aprikojuma
infrastruktura. Ja lielaka dala no Siem pakalpo-
jumiem ka, pieméram, galvenas noliktavas,
ofisi, vai garderobes novietoti centralizéti, ir
ieteicams veikt sabalansétu un decentralizétu
noteikta aprikojuma izvietojumu, lai tas atras-
tos darba vietu tuvuma. Tas attiecas, pieme-
ram, uz vidéja izmeéra noliktavam, atputas vie-
tam, labiericibam utt.

Ja industriala zona, kura atradisies uz-
némums, ir nodroSinata ar piemérotu pakalpo-
jumu infrastruktdiru, pieméram: ugunsdroSibas
dienests, mediciniska palidziba, sanitarais
dienests, édnicas utt., pasa uznémuma tie
nebls nepiecieSami.

Visam razoSanas sistémam ir virkne notei-
coSo apstaklu, lai tas attistitos korekti. Gan
masdinam, gan cilveékiem nepiecieSami noteikti
darba vides apstakli; ne viss darbojas
nemainigi, ja mainas termiskie vai gaisa
kvalitates apstakli. No otras puses, ari pati
sistéma izmaina sakotnéjos vides apstak|us.

Tadél nepiecieSama detalizéta iepriekseja
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sisttmas prasibu un seku analize to opti-
mizacijas noltkos, panakot cilvékiem un masi-
nam piemérotakos darba apstaklus. I1zpétit Sos
apkartejas vides aspektus palidzés adekvats
masinu un iekartu novietojums un sadalijums.
Ja tas nav iespéjams, tad tiek pieméroti kori-
géjosie lidzekli, lai atvieglotu situaciju.

RazZosanas sistemas lidzsvars
starp formu un funkciju

Darba telpu platibas un tas elementu dizains
médz tikt paklauti funkcionalitatei, dazreiz aiz-
mirstot nemt véra to dazadas formas jeb, sakot
citiem vardiem, forma tiek pilnigi paklauta
vienigi funkcijai.

Sis pragmatiskais risinajums nav gluzi nepa-
reizs, taCu médz izradities nepietiekams. Visu
funkcionalo procesa aspektu, ipasi to operaci-
ju, kas javeic darbiniekiem, izsmelosa un dzila
analize liktu saskatit lielaku nozimi ari aspek-
tos, kas saistiti ar «formu». Tas butu preciza-
kais risinajums tehniskajam un cilvéciskajam
prasibam. Tada veida telpas patikama uztve-
re, tas ertums un pat tas estétiskas vertibas,
kas nosaka darba kvalitati, butu formals
atrisinajums sistémai.

Darba telpas platibas sadalijuma forma un
dazado taja eso$o elementu, loma ietekmé cil-
véka uzvedibu, spejot izraisit loti dazadas izju-
tas, kaut ari galvena funkcija paliek nemainiga.

Runajot par darba telpas platibas «formu»,
domajam ari par aspektiem, kas saistiti ar tas
uztveri individa skatijuma. Tapéc neapstridami
ir ne tikai geometriskie aspekti, bet ari citi,
pieméram, krasa, apgaismojums, kas mijie-
darbojoties izraisa dazadus efektus.

Acimredzot, ir funkcijas, kuras forma, ka va-
rétu likties, ir noteikta, tacu tas ta nav. Pieme-
ram, cisterna ar lielu tdens daudzumu uguns-
greku gadijumiem tiek projektéta virszemes
cilindriskas kratuves forma, kas spécigi ietekmé
industrialas teritorijas vizualo télu. Turpretim,
péc koncepcijas, kura nem véra gan funkciju,
gan formu, Sis pats tdens daudzums varétu tikt
turéts baseina, piedavajot papildus izklaides
funkcijai vél ari patikamaku vizualo télu.
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Janem véra ari visi tie darba telpas «formas»
aspekti, kuriem nav neka kopiga ar razoSanas
funkciju — darba telpas augstums un ta
attieciba pret platibu. Tadejadi, piemeram,
2,70 metru augstums ir piemérots 100 m? lie-
lam ofisam, kura turklat personals veic darbu
sédus stavokll. TaGu Sads augstums butu

nomacoss industrialai darbnicai vairaku simtu
kvadratmetru lieluma.

VEIDOJOT RAZOSANAS PROCESA
DIZAINU, FUNKCIJAI JABUT
LIDZSVARA AR FORMU

AREJAS UN IEKSEJAS VIDES ATTIECIBAS

Kad tiek projektéts uznémums kadai
rupniecibas aktivitatei, tas tiek veidots ka sleg-
ta telpa, kas pasargatu cilvékus un mantas no
arejas vides kaitejuma. Bet S§i tieksme
izsargaties no aréjas vides, turklat vadoties no
klumiga uzskata, ka ta ir pilnigi sveSa razo-
Sanas procesam, noved pie vizuali un pat gais-
mas zina no aré&jas vides norobezota darba tel-
pas risingjuma. Reizém netiek nemts veéra
dabigais apgaismojums, kas patiesiba rada
daudz lielaku vizualo komfortu par maksligo
apgaismojumu, un plasu logu vieta ir sienas,
kas liedz skatu uz arpasauli.

Individam, no vienas puses, nepiecieSami
atbilstoSi darba telpas izméri un aprikojums,
bet no otras puses, nepiecieSams nodroSinat

redzes kontaktu ar arpasauli, vai, ja tas nav
iespéjams, parupéties par kadu mehanismu,
kas simulétu tuvibu dabiskai videi. Apzalumotu
un labi apgaismotu iekStelpu radiSana ir veids,
lai darbinieki, kas ilgstoSi strada no arpasaules
norobezota vieta, varétu izvairities no nepati-
kamas iesprostojuma un nomaktibas sajutas.
NepiecieSams izcelt, cik nozimigi ir cilvekam
darba vieta nodrosinat saikni ar arpasauli, jo tas
atvieglo gan redzes, gan garigo atputu, k& ari
daleji kompensé izolaciju un parvietoSanas
iespeju trukumu fikséta darba vieta. Tapec
arvien biezak sak celt ekas ar stikla virsmam,
kas nepilniga dizaina gadijuma var izraisit prete-
jus efektus (nekontroléjamus atstarojumus un
apzilbinajumus, intimitates zudumu utt.)
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Pieaugot eku skaitam, kas nodroSinatas ar redzes kontaktu ar argjo vidi, bet ari izvairitos
gaisa kondicionétajiem, pieaudzis ari hermé-  no fiziskas iesprostojuma sajutas.
tiski noslegtu logu skaits. Tie var nodroSinat Acimredzot, Sis sajutas ieveérojami mainas
apmierinoSu redzes sajutu, bet dazbrid var ne tikai atkariba no iek$éjas platibas plaSuma
izraisit nepatikamu iesprostojuma sajutu. Kaut  un kvalitates, bet ari no tas ieskaujosas arejas
ar nekondicionéts gaiss rada vairak neértibu  vides. Koptas dabiskas darba vietas, ipaSi ja ta
nekd atveramu logu trikums, Sis aspekts ir dala uznémuma teritorijas, ir ne tikai
janem vera projektéSanas gaitd. Tadéjadi patikama redzes perspektiva, bet ari rada
praktiski logi jaapvieno ar pareizu siltumu un  labaku uznémuma télu.
gaisa kondicionéSanu, lai ne tikai atvieglotu
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SOCIALAIS APRIKOJUMS

Eksistée tris veidu sociala aprikojuma telpas,
kas janem vera darba centra dizaina:
e atputas telpas;
e &dnicas;
e izklaides un briva laika pavadiSanai doma-
tas telpas.

Atpitas telpas

Ka jau iepriek§ minéts, cilvekam darba gaita
nepiecieSami atputas brizi, lai, darba dienai
beidzoties, nogurums netraucétu briva laika
pavadiSanas aktivitates. Turklat tas nebdtu
vienigi atputa vai neka nedariSana ka vienigas
realiz€jamas alternativas.

Darba apvienojas fiziska un gariga piepule,
un atkariba no to aktivitates cilvekam nepie-
cieSams atpusties brivajos brizos viena vai cita
veida, kaut gan ideali butu, ja darbinieks pats
varétu izveléties atpltas veidu.

Janem veéra, ka atputas vietai jaatbilst tadam
pamatiezimem ka:

* norobezojums no agresiviem vides fakto-
riem (troksnis, karstums utt.);

e telpas siltums un komforts, kas padara
iespéjamas ar atputu saistitas aktivitates,
pieméram, muzikas klausi§anos, lasiSanu,
galda spélu spéléSanu utt.;

e jzvietojums netalu no labiericibam;

* svaiga dzerama udens pieejamiba.

Ir vérts apsvert arl atputas alternativas, kas

saistitas ar fizisko piepdili.

TieSi tie darbinieki, kas ikdiena veic darbu,
kas vairak saistits ar garigo neka fizisko slodzi,
varétu dot priekSroku mérenai fiziskai aktivi-
tatei, pieméram, isai pastaigai, ja ir runa par
darbu sédus stavokli. Turklat |oti veseliga ir pil-
niga atslég$anas no ikdienas darba kaut vai uz
bridi.

Neskatoties uz ipado atputas vietu izdevi-
gumu, ir loti svarigi saplanot ari darba apjomu
tada veida, lai tiktu ieverots lidzsvars starp tam
darbibam, kas prasa lielaku piepuli un tam, kas
lauj atpusties. Nogurumu nosaka gan darba
apstakli, gan katra cilvéka raksturigas iezimes.
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Ne visiem ir nepiecieSama viena veida atputa.
Cilveka darbspéjas liela méra nosaka iespéja
izvéléties laiku un veidu, kada atpusties,
tadéjadi sekméjot razoSanas merkus.

Ednicas

Esana ir fiziologiska nepiecieSamiba, un ja-
nem vera ar to saistiti pamataspekti: édienu
veids un uztura vertiba, vieta, kas domata
€3anai un tai iedalitais laiks. Par édienu vei-
diem, diétu un to saikni ar darbu tiks runats
nodala par «Uzturu un darbu». Sobrid pievér-
sisimies vienigi vietai un laikam.

Ir izdevigi, ja uznémuma ir piemérota vieta
personala édinasanai, pat, ja pusdienam
atvélétais laiks ir pietiekams, lai pusdienotu
arpus uznémuma. lespéjams, atputai domatas
vietas viegli var tikt piemerotas ari brokastu vai
uzkodu baudi$anas vietam, gadijuma, ja pus-
dienas tiek éstas arpus uznémuma, tacu
vajadzétu izvairities no ta, ka darbinieki d tieSi
savas darba vietas.

Tas galvenokart ir atkarigs no darba grafika,
apkartnes un cenu zina pienemamiem édina-
Sanas uznémumiem tuvakaja apkartne, vai pat
no iespé€jas darbiniekam paést sava majvieta.

Ja uznémums ir spéjigs piedavat édnicas
pakalpojumus saviem darbiniekiem, tas uzla-
bo darbinieku dzives kvalitati. Janem vera, ka
é8anai, partraucot darba dienu, ari javeicina
atputas process, tapéc ednicai jabut attiecigi
un patikami iekartotai, pilnigi at3kiroties no
darba telpam.

Kas attiecas uz minimalo nepiecieSamo
iekartojumu, tas atkarigs no ta, vai tiek
piedavatas gatavas maltites, vai ta ir vienkarsi
vieta, kura darbinieki var paést. Pedéja ga-
dijuma ir nepiecieSama iespéja darbiniekiem
uzsildit savas maltites, ka ari jabat pieejamam
dazadu dzeérienu atspirdzino$o klastam.

Veidojot telpas noforméjumu, nepiecieSams
padomat par kadam papildus iezimém, nemot
vera, ka tanis pavaditais laiks bus lielaks. Tas
varétu bat:
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e piemérotas vizualas attiecibas, ar patikamu
arejo vidi;

e personalizéta silta vide, izvairoties no lie-
lam platibam uz pacelta limena un lieliem
galdiem. PriekSroka dodama mazakam tel-
pam ar galdiem, kas domati Cetriem lidz as-
toniem cilvekiem.

Cits svarigs faktors ir laiks, kas cilvekam
bltu dots éSanai, kas nepiecieSams ari, lai
veicinatu atpitu péc darba. Bitu jacensas péc
iespéjas samazinat laiku, kas tiek téréts
parvietojoties vai gaidot.

Izklaides un briva laika pavadisanai
domatas telpas
Ir pamatota pieverSanas tadu telpu pasta-
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vésanas ertibam uznemumos, kas atkariba no
motiviem un dazadam situacijam, tas padara
par loti ieteicamam. Dazas no Sim situacijam:
* uznémumi, kas atrodas apvidos, kuros $a-
da veida pakalpojumi nav pieejami, ta
iemesla del, ka tie atrodas talu no pilsétam;
* brivais laiks dalitas darba dienas gadijuma,
lai, pieméram, nodotos kadai aktivitatei pec
pusdienam un pirms darba atsakSanas.
Jebkura gadijuma, tadu telpu esamiba
uznémuma liecina par slaveéjamu ieguldijumu
sabiedriba, kas netieSa veida to labveligi
ietekmé. Turklat veseligas attiecibas darbinie-
ku starpa ari arpus darba vides atvieglo
cilvéciskas attiecibas, kas pozitivi ietekmé ari
razoSanas sistému.



Darba aizsardzibas statistika
http://osha.lv
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Cilveki ir at8kirigi: ne visi ir vienada auguma,
ne visiem ir vienads spéks. Tapéc, planojot
razoSanas procesu, kas saistits ar cilvéka
aktivitati, ir nepiecieSams, lai visas S$is
individualas iezimes, kas nepaklaujas
parmainam, tiktu nemtas vera.

Parasti, veicot darba vietas projektéSanu,
pamatuzmaniba tiek pievérsta iekartu un telpu
tehniskajai kvalitatei un efektivitatei, atstajot
novarta to cilveku komfortu, kas Sis iekartas
izmanto. Sis individualo ipasibu izvértgjuma
trdkums daudzos gadijumos izraisa cilveku
nespéju pielagoties savai darba vietai.

Sis nodalas mérkis ir analizét darba vietu,
iekartu un telpu koncepciju saistiba ar attieciga
darbinieka individualajam iezimém, paturot
prata ne tikai So individualo iezimju atSkiribu,
bet ari to, ka cilveks ir kustiga batne.

Tadéjadi ergonomiska analize rod pielietoju-
mu sekojo$as jomas:

DARBA VIETAS ORGANIZACIJA

Runajot par darba vietu organizaciju un pla-
noSanu, pirmam kartam, janosaka aktivitatem
nepiecieSamo platibu.

Tas nozimé, ka, nemot véra individualo iz-

DARBA
VIETAS
DIZAINS

e prick8metu ergonomiskais dizains;

* darba telpu ergonomiskais dizains;

e ar darbu un funkcionéSanu saistito elemen-
tu ergonomiskais dizains;

* vides ergonomiskais dizains.

Darba vietu telpas kvalitatei ir primara
nozime komforta sasnieg$ana, sekojoSi ari
darba efektivitates palielinasana.

Jebkura darba vieta ergonomiska analize ir
atkariga no virknes faktoru, kas lauj visparigi
izvértét tas komforta pakapi. Sos analizes fak-
torus var iedalit divas grupas:

¢ darba vietas organizacija;

* darba vietas izmeru izpéte.

LAI VEIKTU DARBA VIETAS
PROJEKTESANU, JANEM VERA
TA CILVEKA INDIVIDUALAS IEZIMES,
KAS TO IZMANTOS

méru dazadibu, janem véra lielakas cilveku
grupas fiziskie parametri, izvairoties no stereo-
tipiska «vidéja individa» parametriem ka plano-
juma vajadzibu risinajuma. Piemérotak un ko-
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rektak ir rekinaties ar galgjibam (minimalo un
maksimalo), ta sakot, nemt véra garakos indi-
vidus, lai lemtu par telpu, kas nepiecieSama
kaju novietoSanai zem galda, un mazaka augu-
ma individus, lai noregulétu sasniedzamibas
limenus. Tomer paraléli jarékinas ar individiem,
kas atrodas starp percentilem 5 un 95.

100% pieméroSanas tiem daziem indivi-
diem, kas ir arpus noraditajam percentilém,
nozimétu nesamerigus térinus salidzingjuma
ar ieguvumiem, kuri varétu tikt panakti. Ta, pie-
meram, ir absurdi buvet 2,5 m augstas durvis

IV nodaja. DARBA VIETAS DIZAINS

daziem individiem, kuru augums parsniedz 2
metru garumu.

Par pamatu darba vietu dizaina projektésa-
nai ar merki noteikt statiskos un dinamiskos
raksturojumus janem antropometrija un
biomehanika.

Statiskie raksturojumi

Lai varétu radit vidi, kura tas lietotaja izme-
riem tiek pieméroti telpu un priekSmetu izmeéri,
ir nepiecieSams izzinat Sos lietotaja izmeérus
jeb statiskos raksturojumus, kermena struk-
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turalos izmérus. Dazadu kermena dalu struk-
turalie izméri tiek mériti statiskos individu dar-
ba stavok|os: stavus, sedus uitt.

NeapS8aubami, cilvéka kermenis var tikt
meérits daudz dazados veidos, tomér, cilvekin-
Zenierijas praktiskos nolukos tiek nemts véra
ierobezots statisko izmeéru skaits, aptuveni div-
desmit. Nevar aizmirst ari to, ka strukturalie
izméri tiek nemti no kailiem cilvékiem, tadel
dazi izmeri var palielinaties izmantota apgérba
del.

Tapec publicetie antropometriskie dati jaiz-
manto tikai ka orientieris, izejas punkts talakai
specifiskai antropometriskai analizei.

Dinamiskie raksturojumi

Cilveka kermena dinamiskie raksturojumi
jeb funkcionalie parametri tiek meériti, darbinie-
kam veicot konkrétas ar darbu saistitas
aktivitates. Kaut ari, lai panaktu piemérotu
darba vietas planojumu, nepiecieSams nemt
véra gan statiskos, gan funkcionalos paramet-
rus, tieSi funkcionalie parametri ir daudz
nozimigaki gandriz visiem darba vietu projek-
tiem. Lielaka dala darbu nepielauj statiskumu,
tie pieprasa funkcionéSanu. Funkcionalo
meérijumu pielietojums balstas uz kustibam un
funkcijam, kas saistitas ar darbu veikSanu.

Jebkura gadijuma, planojot funkcionalos
darba apstaklus, janem véra divas iedzivotaju
grupas — vecaki cilvéki un bérni.

Vecaku cilveku augums samazinas, tapat
samazinas ari vinu funkcionalas spéjas.

Antropometriskie bérnu izméri ir ipasi
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= GALVENIE
s PIELAIDE | IETEKMEJAMIE
IZMERI
VirieSu 1,3cm Kermena biezums
uzvalks 1,9 -2,5 cm | Kermena platums
SievieSu 0,6 — 1,3 cm | Kermena biezums
kostims vai
kleita 1,3-1,9 cm | Kermena platums
Ziemas 5,1 cm Kermena biezums
virsdrébes, 7f3= Kermena platums
ari uzvalks 10,2 cm
vai kleita 4,4 —5,1 cm | Augsstilba lielums
VirieSu 2,5—-3,8cm | Augums, acu
papédis augstums, celu
augstums sezot,
paceles augstums
Sieviesu 2,5—-7,6 cm | Augums, acu
papédis augstums, celu
augstums sézot,
paceles augstums
VirieSu apavi | 3,2 — 3,8 cm | Kajas izmérs
SievieSu apavi| 1,3 —1,9 cm | Kajas izmérs
Cimdi 0,6 — 1,3 cm | Rokas izmers

nozimigi neskaitamu elementu planojuma,
ipasSi runajot par mébelém, kas paredzétas
skolas vecuma bérniem. Realizéjot dizaina
projektus Sadiem kolektiviem, nedrikstétu aiz-
mirst par to, ka $aja laika bérnu strukturalie
izmeéri ievérojami mainas salidzinosi isa laika
posma.

DARBA VIETAS IZMERU ANALIZE

Darba telpu izméru izpétei jaaptver visas
darba situacijas un pozicijas, kas varétu tikt
piemérotas dazadu darbu veikSanai.

No ergonomiska viedokla darbu telpu izme-
ru izpéte javeic darba zona, kura tiek veiktas
visas operativa rakstura cilveku aktivitates. Ar
darba zonu saprot laukumu, kas ieskau;j cilve-

IR SVARIGI JAU PLANOSANAS FAZE
REKINATIES AR DARBINIEKA LIDZDALIBU,
TADA VEIDA, LAI VISU DARBA VIETU VEIDO-
JOSO ELEMENTU IZVIETOJUMS ATBILSTU
VEICAMA DARBA VAJADZIBAM
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ku aptuveni 0,5 lidz 2 metru radiusa; taja atro-
das ari lielaka dala darba veik3anai
nepiecieSamo priekSmetu un elementu.

Tapec funkcionalo darba vidi nosaka
dazadie iespéjamie roku un plaukstu vézieni,
tiesi to aktivitates zonas janovieto elementus,
kas veido darba vidi.

Meginasim apskatit pasas tradicionalakas
darba pozas — stavus un sédus. Lai noteiktu
darba vietu pamatizmérus, janem véra seko-
josi kriteriji:

e optimalas sasniedzamibas zonas;

¢ darba virsmas augstums;

¢ kajam iedalita platiba.

Optimalas sasniedzamibas zonas

Veiksmigs darbam nepiecieSamo elementu
izvietojums darba telpa ar nelielu piepdli Jaus
veikt dazadas nepiecieSamas manipulaciju
kustibas, izvairoties no nedabiskam kustibam,
kas ar laiku izraisa muguras sapes, muskulu
patologiju, traumas utt.

Gan vertikala, gan horizontala stavokli
janosaka optimalie darba attalumi un platibas,
lai sasniegtu értu darba stavokli.
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Lai noteiktu sasniedzamibas attalumus pa-
rastai aktivitatei, kurai nepiecieSamas darbibas
vertikala plakné, ta javeic attieciba uz maza
auguma cilvékiem gan sédus, gan stavus
stavokli.

Stavus stavokli maksimalajiem plauktu aug-
stumiem nevajadzétu parsniegt 150 — 160 cm
augstumu virieSiem un 140 — 150 cm augstu-
mu sievietem.

ROKAS SA_SNIEDZAMiBAS
HORIZONTALAIS LOKS UN
DARBA PLATIBA VIRS GALDA

Uz horizontalam virsmam veikto darbu veidu
ar rokam dazadiba ir liela, tapéc, lai atvieglotu
8o0s darbus, jaizmeéra sasniedzamibas attalumi
darba vieta, par pamatu nemot mazakos indi-
vidus, lidzigi ka tika darits vertikala plakné. Ta-
péc attéla noraditas vértibas atbilst viriesiem
un sievietém, kas atbilst percentilei 5.
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Darba virsmas augstums

Runajot par darba vietas koncepciju, lofi
svarigi ir noteikt darba virsmas augstumu ar
merki panakt visu veicamo darbu piemérotibu
kermena dabiskajam funkcijam gan sédus,
gan stavus stavoklr.

Veicamo darbu dazadiba, ka ari individualas
darbinieku atskiribas, liedz iespéju fiksét vienu
noteiktu augstumu, tau, nemot véra struktu-
ralas un funkcionalas kermena ipatnibas, va-
ram teikt, ka par apmierinoSu kermena attieci-
bu ar darba virsmu var saukt tadu attiecibu,
kura apaksdelms var saglabat horizontalu vai
nedaudz uz augSu paceltu stavokli.

Veicama darba daba ir vél viens mainigs
apstaklis, kas janem vera, lai noteiktu pieme-
rotu darba virsmas augstumu, kas ir atkarigs
no darba prasibam.

Janem vera, ka attéela noraditie augstumi ir
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vidgjie lielumi, nenemot véra individualas iz-
mainas, tapéec tie izmantojami vienigi ka ietei-
kumi.

Ir acimredzami, ka no ergonomiska viedokla
darbs sedus stavokli ir labaks par stavus
stavokli veicamu darbu. Tacu ari sédus darba
stavoklis péc kada laika varetu klut moko$s.
Tapec pats piemérotakais butu darbs, kas
ietvertu So divu stavoklu mainu. Tade| ja-
paredz vairakus pielagojamus raksturojumus,
tadus ka krésla un darba virsmas augstumu,
kaju stavokli utt.

Atbilstosi Elisa un Barnsa veiktajiem pétiju-
miem darba virsmas augstumam, stradajot
stavus stavokli, atbilst elkona augstumam vai
ir nedaudz (aptuveni 5 lidz 10 cm) zem ta.

Tadel varam teikt, ka pareizs augstums (no
gridas lidz darba virsmai) ir 95 — 100 cm
virieSiem un 85 — 95 cm sievietem.

100 - 110 90 -95
95 - 105 85-90
_ JF
PRECIZS DARBS NE PARAK

cm VIRIESI
cm SIEVIETES

75-90
70 -85

GRUTS DARBS

GRUTS DARBS
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Jv?s::ss
AUGSTUMS AUGSTUMS

Ja apskatam So augstumu attieciba uz vei-
camo darbu veidu, ieteicamie augstumi ir

KLEPJA
AUGSTUMS

EMCELA
AUGSTUMS

sekojosi:
DARBA VIRIESI SIEVIETES
VEIDS (cm) (cm)
Smalks darbs,
elkoni 109 - 119 103 - 113
atbalstiti
Viegls
montazas 99 - 109 87 — 98
darbs
Smags darbs 85— 101 78 — 94

Stradajot sédus stavokii (pie galda, pie dar-
ba ierices, pie masinas), darba virsmai jabut
atbilstoSai darba uzdevuma ipatnibam; pieme-
ram, augstums, kas nepiecieSams preciza
darba veik3anai, at8kirsies no augstuma, kas
piemérots kustibas salidzinosi brivam darbam
rakstot ar rakstammasinu.

IV nodaja. DARBA VIETAS DIZAINS

No otras puses, darba virsmas augstums ir
cieSi saistits ar sédekla augstumu, ar darba
virsmas biezumu un augsstilba apjomu.

65 —m

[t 40-45

Kajam iedalita platiba

Kad dizaina janem véra plaSuma nodrosina-
Sana, jarekinas ar pasam lielakajam percen-
tilem (percentile 95). Ir skaidrs, ka, ja plano-
jums bus veiksmigs darbiniekiem ar lielaka-
jiem izmériem, tads tas bus ari mazakajiem
darbiniekiem.

Izpildot noteikta veida darbu ar kaju, ka ari
jebkuru ofisa darbu, nepiecieSams, lai kajam
butu pietiekama platiba értai attiecigo kustibu
veikSanai.

Precizs darbs

e
1 900-1.100V
800-1.000S

Masinraksti$anas

Ar rakstiSanu -
lasiSanu saistits
darbs

 —

darbs

740-780V
T00-T40 5

(V = viriesi, S = sievietes)
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Ka jau minéts, funkcionalo darba telpu
planojums tiek veikts saskana ar cilveka
kermena strukturalajam un funkcionalajam
ipatnibam. Tomeér, planojot $o telpu dizainu,
nedrikst aizmirst par bérniem, vecakiem cilve-
kiem un fiziski nepilnvértigiem cilvekiem.
Risinajuma mekleSana $o grupu parstavju
problémam Klust arvien aktualaka kolektivos.
Vecu cilvéku skaits pieaug ar katru gadu, bet ir
pieejams minimals antropometrisko datu
apjoms.

Antropometriskais krésla dizains

Pieaugot sedus stavokli veicamo darbu skai-
tam industrializétas valstis, tris ceturtdalas
aktivas sabiedribas strada sedus stavokli. Tas
palielina ka projektetaju, ta ari pasu lietotaju
ieinteresétibu veiksmiga kresla dizaina.

Ja krésls nesniedz pietiekamu lidzsvaru un
komfortu, lietotajam jaséz neérta stavokli.
Tatad nepiecieSams, lai ergonomiska kréslu
koncepcija tiku veidota ieverojot virkni zinamu,
bet ne vienmér ieverotu datu un iezimju.
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Kréslam jaatbilst sekojoSam raksturojumam:

e augstuma regulacija (sédus stavokli), pie-
meérosana robezas starp 380 un 500 mm;

e platums starp 400 un 450 mm;

¢ dzilums starp 380 un 420 mm;

e 20 mm biezs polsteréjums uz cietas virs-
mas parsegts ar elastigu un elpojosu audu-
mu;

* noapalota priek3éja mala (liels liekuma
radiuss).

Krésla atbalsta pamatam janodroSina korek-
ti realizeta stabilitate, tapec tam jabut ar pie-
cam kajam ar ritentiniem, kas pielautu kustibas
brivibu.

Krésla pamatnes kaju garumam jabut vis-
maz tadam pasam ka krésla pamatkajas garu-
mam (380 — 420 mm).

Krésla roku balstiem ir vairakas funkcijas:
balstit roku svaru un palidzét lietotajam apsés-
ties vai piecelties; turklat tie nodroSina roku
stabilitati. Roku balstu formai jabut lidzenai ar
noapalotiem galiem. Tas pamatizmeériem jabut
Sadiem:

¢ platums 60 — 100 mm;
e garums — pietiekams, lai atbalstitu apaks-
delmu un plaukstas dalu.
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APGAISMOJUMS
UN KRASA

IEVADS

No visiem energiju veidiem, kas var bat
noderigi cilvekam, gaisma ir svarigakais. Bez
gaismas dzive, ka tada un kadu mes to zinam,
nebutu iespéjama, jo nebltu zalo augu, kas ir
galvenais kédes posms musu sarezgitaja
uztura kede.

Gaisma ir ari viens no galvenajiem prieks-
nosacijumiem musu redzes spéjai. Faktiski,
gaismas nozimigums visos musu dzives as-
pektos ir acimredzams, bet més biezi to uztve-

ram ka pasu par sevi saprotamu, jo esam pie-
radusi, ka ta vienkarsi ir.

Lielaka dala informacijas, aptuveni 80%, tiek
uztverta ar redzi. Tas padara redzi par vienu
no musu galvenajam manam. Bez gaismas
meés nespéjam redzét. Tacu jaatzist, ka, patei-
coties redzes spé€jai piemeroties nepietickama
apgaismojuma apstakliem un talab — «spét
redzet», daudzos gadijumos Sai témai netiek
veltita pienaciga uzmaniba.

VIZUALA KOMFORTA GALVENIE PRIEKSNOTEIKUMI

Neatkarigi no ta, kads ir veicamais darbs,
tam nepiecieSams apgaismojums, tacu ne
§ads tads, bet labs apgaismojuma aprikojums.

Labs apgaismojums ir tads, kas lauj:

e bez grutibam redzét veicamo darbu;

¢ nodrosinat vizualo komfortu;

e rékinaties ar optimalu vizuala komforta

[imeni.

Lai to sasniegtu, jabut pieejamam vispieme-
rotakajam apgaismojuma aprikojumam vai sis-
témai, kas vislabak atbilst veicama darba rak-
sturam un vizualajam uzdevumam. Ir svarigi ri-
sinat ne tikai uz darba virsmu krito$a apgais-
mojuma daudzumu, bet ari ta kvalitati. Gais-

mai jasatur gan difuzie, gan tieSie izstaroSanas
komponenti, ka rezultata rodas maigas €nas,
kas lauj uztvert priekSmetu formu un stavokli,
un atvieglo kontrasta veidoSanos.

No otras puses, javairas no traucéjoSiem
atstarojumiem, kas apgrutina detalu uztveri.
Janovers parmeérigs spozums un énas, izvieto-
jot lampas apgaismojuma sistéma ta, lai tas
tiek apsléptas tieSai redzei un izdala noteiktu
gaismas daudzumu uz griestiem un sienu,
kam jabut gaiSas krasas, augséjam dalam.
Tas sekmé gaismas piemeérotu sadalijumu.

Japaredz ari apgaismosanas iekartu uzture-
Sana. Ja 8 uzturéSana nav pienaciga, tas
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bojasanas novecoju$o lampu un uz tam
uzkrajuSos puteklu dél var izraisit pastavigu
gaismas zudumu. Tapéc janem vera, ka:

e jzvélétajai apgaismojuma iekartai jabut
viegli uzturamai; japaredz ari piemérotas
ierices veco lampu mainai. Ja apgaismoju-
ma sistéma ir novietota loti augstu, jaapsver
tadu iekartu iegade ka parvietojamie torni,
pacelo$as platformas, darba tiltini vai ari ja-
apsver iespé€ja realizét apgaismojuma sis-
témas nolaiSanu tuvu gridas limenim;

e apgaismoSanas sistémas regulari jatira, lai
izvairitos no apgaismojuma limena samazi-

V nodala. APGAISMOJUMS UN KRASA

nasanas vairak par 20 — 30% starp tiriSa-
nas reizem.

Arl lampu maina javeic sistematiski, jo ne
vienmér ir pienemami gaidit idz tas izdeg. Pa-
rastds spuldzes (kvéldiega) saglaba savu
gaismas efektivitati lidz pat izdegSanas bridim,
bet citadak ir ar dienas gaismas lampam, kas
spéj apgaismot vel ilgi péc tam, kad to
efektivitate ir ievérojami kritusies. Visparigi ru-
najot, peéc 1000 stundu lietojuma dienas gais-
mas lampas efektivitate bls nokritusies zem
75% .

APGAISMOJUMA PAMATNOTEIKUMI

Lielumi un vienibas

Apgaismojuma joma tiek lietota virkne speci-
fisku lielumu, kurus lietderigi definét jau
ieprieks, lai raditu pareizu vélak apskatito je-
dzienu izpratni.

Galvenais lielums ir gaismas plisma, kas
tiek izteikta ar gaismas energiju, kas izplast
caur kadu virsmu laika vieniba. Gaismas plus-

GAISMAS PLUSMA:
vieniba ir lamens (Lm)

Ny %

~ =4
b —>
s - N

GAISMAS SPILGTUMS

L fons

GAISMAS STIPRUMS ()

ma tiek merita /umenos.

No gaismas avota gaismas plusma
neizplatas visos virzienos vienadi. Tapéc tiek
definéts gaismas stiprums, kas raksturo gais-
mas avota izstarotas plusmas atkaribu no sta-
rojuma virziena. Ta vieniba ir kandela (cd).

Apgaismojums ir gaismas plusma, kas krit
uz vienu virsmas vienibu. Ta vieniba ir lukss,

APGAISMOJUMS

kandela (cd)

KONTRASTS

c= (L fons — L sastavdala)
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100 000
Ix saule

DAZADAS APGAISMOJUMA PAKAPES

300 Ix
istabas vidu

6000 Ix zem nojumes

kas ir virsmas apgaismojums uz 1 m?, ja uz 8is
virsmas krit 1 limenu liela gaismas plusma.

Virsmas spilgtums noteikta virziena ir
attieciba starp gaismas stiprumu noteiktaja
virziena un redzamo laukumu. Tas tiek mérits
kandelas pret virsmas laukumu

Kontrasts ir priekSmeta virsmas un ta apkart-
nes spilgtumu atskiriba vai ari dazadu prieks-
meta dalu spilgtumu atskiriba.

Atstarodanas faktors ir kadas virsmas at-
starotas gaismas attieciba pret sanemto gais-
mu; tas piemit visiem materialiem un ta vértiba
svarstas starp O un 1.

Apgaismojuma limenis
Katrai darbibai vieta, kur ta tiek veikta, nepie-
cieSams noteikts apgaismojums. Sis apgais-
mojums atkarigs no:
¢ saskatamo sastavdalu izméra;
e atstatuma starp acim un saskatamo objek-
tu;
e novérojama priekSmeta atstaroSanas fak-
tora;
* priek3meta sastavdalu un fona kontrasta;
¢ novérotaja vecuma.

JO APGRUTINOSAKA IR VIZUALA
UZTVERE, JO AUGSTAKAM JABUT
VIDEJAM APGAISMOJUMA LIMENIM

Apgaismojuma limenis tiek mérits ar lukso-
metru, instrumentu, kas parvers gaismas ener-
giju elektriska signala, kas tiek pastiprinats un
attiecigi attélots pec luksos méritas skalas.

Svarigi ir atceréties, ka gadijuma, ja slikti
apgaismotas darba virsmas apgaismojums
tiek dubultots, rezultata tiek panakts ievero-
jams vizualais uzlabojums, bet, ja dubultots
tiek labi apgaismotas darba virsmas apgais-
mojums, tad vizualais ieguvums ir ar katru reizi
mazak izteikts.

Kontrasts

PriekSmetu atSkiribu noteicoSie faktori ir
novérojama priekSmeta un ta apkartnes spilg-
tuma un krasas atskiribas.

Isteniba, tas, ko novérté acs, ir spilgtuma
atkiribas. Par spilgtuma kontrastu tiek saukta
atskiriba starp priekSmetu un ta apkartni vai ari
starp dazadam priekSmeta dalam.

To var definét ari ka krasu kontrastu, saistot
to ar attiecibu, kas pastav dazado priekSmetu
krasu un to fonu starpa.
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MINIMALIE APGAISMOJUMA LIMENI LUKSOS

Pagalmos, pazemes ejas, un citas vietas, kur darbinieki neuzturas ilgstosi.......... 20
Telpas, kur veic darbibas, kuras sastavdalu izSkirSana nav galvena, tadas ka
apieSanas ar lielu preCu daudzumu, liela izméra audumiem un vielu
(72700110 A1 g =TT o = PP 50
Kad nepiecieSama neliela sastavdalu izSkirSanas spéja, ka metala detalu
razoSana, veicot vienkarSu montazu, masintelpas, liftos, faséSanas telpas,
noliktavas, garderobes un tUaletes ..........ccooeiieiiiiiienee e 100
Ja bitiska ir mérena sastavdalu izSkirSanas spéja, ka vidéji sarezgita montaza vai
vienkarss darbnicas darbs uz darbgaldiem, veicot darbu masinas, gaisSu vai adas
audumu sasusana, konservu industrija un mehaniskaja galdnieciba .................... 200
Ja ir butiska vidéja sastavdalu iz8kirSanas spéja, ka vidéjas sarezgitibas darbos
pie darba galda vai masinam, adas un gaiSu audumu apdaré un ofisa darbos
(0] 01011 0= PSPPSR 300
Darbos, kuriem ilgstosi nepiecieSama smalka detalu izSkirSanas spéja pastaviga
kontrasta apstaklos, tados ka smalkas montazas, smalki darbi pie darbgaldiem 500
vai masinam, darba ar stiklu, galdnieciba, ar tum8u krasu audumiem, ar ofisa lidz
IEKAMAM UN FASESANA ....c.eiivieieieiesie ettt sttt 1000
Aktivitates, kuram nepiecieSama arkartigi smalka izSkirSanas spéja vai |oti
sarezgiti kontrasta apstakli, ka loti smalkas montazas, izméginajumi ar augstas
precizitates instrumentiem, juvelierizstradajumu un pulkstenu darbnicas, tumsu
audumu Susana, iespieSana, litografija un citos smalkos iespieddarbos .............. 1000
KRASU KONTRASTI DILSTOSA SECIBA das acs tiklentja, kur rodas s"trauja fotolzd_m_iska
reakcija, kas tiklenes funkcijas destabilizé uz
PriekS§meta krasa Fona krasa noteiktu Iaiku, péC kura ta atkopjas.
Apzilbinajums var rasties no tieSas redzes
Melns Dzeltens saskares ar Zilbino$as gaismas avotu, kads ir
Zals Balts lampa, logi utt. (tiedais apZilbinajums) un atsta-
Sarkans Balts rojot gaismas avotus uz atstarojodam vir-
Zils Balts smam, kas ir sekundari gaismas avoti (atstaro-
Balts Zils juma apZzilbinajums). Sis apzilbinajuma veids
Melns Balts nav tik traucéjo$s vai redzi paralizéjoss ka
Dzeltens Melns tieSais, bet tam tomér ir liela ietekme vizuala
Balts Sarkans komforta pasliktind$ana, kura galvena pazime
Balts Zals ir apskatama priekémeta kontrastu samazina-
Balts Meins $anas vai zudums.
Galvenie faktori, kas izraisa apzilbinajumu, ir:
Apzilbinajumi * gaismas avota vai apgaismotu virsmu

Apzilbinajumu izraisa spilgta gaisma, kuras
sekas ir priekSmetu iz8kirSanas spéjas trauce-
jumi un/vai samazinasanas. Sis fenomens ro-

spilgtums, tieSai redzei maksimali pielauja-
mais 7 500 cd/m?
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Spilgtuma aptuvenas vertibas (cd/m?)

Saule ..o 15 x 108
3000

Skaidras debesis ........ccccou..... lidz 5 000
Gaisa spuldzite .........ccecvenen. 1x 106
Matéta spuldzite ...................... 50 000
40 w/ 20 dienas gaismas
lampa.......ccoceeeveeeeee e 7 500
Balts papirs 100 luksu
apgaismMOojUMA.........cevveeeeerunens 250

e gaismas avota novietojums, jo apzilbina-
jums rodas gadijuma, ja Sis gaismas avots
paradas redzesloka 45° lenki attieciba pret
vertikali. Gaismas staru, kas nonaks re- o
dzes lenki, daudzums ir atkarigs no to atra- APDRAUDETA ZONA
8anas augstuma un telpas dziluma.

== —= Gaismas avota izvietojums ir loti nozimigs

\4 / = atlsFarOJur_neE a_pml_bmamma_ rasanas <_je;.
Z Visiedarbigakais lidzeklis $i veida apZilbi-

1 ] najuma novérdanai ir pareizs gaismas avo-
tu un darba vietu izvietojums. leteicams, lai

gaisma kristu uz darba virsmu no saniem;

h, 452

APZILBINAJUMA LENKIS

APZILBINAJUMS BUS MAZAKS,
JA GAISMAS AVOTS ATRADISIES
VIRS REDZES LENKA

PAREIZS GAISMAS VIRZIENS,
LAl IZVAIRITOS NO ATSTAROTA
APZILBINAJUMA
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e spilgtuma sadalijums starp redzes loka
esoSajiem priekSmetiem un virsmam,
nemot vera to, ka, jo lielakas bus spilgtumu
atSkiribas starp priekSmetu un ta apkartni,
jo lielaks bus izraisitais apZilbinajums.
Maksimalas pielaujamas spilgtumu attie-
cibas ir:

— starp redzes uzdevumu un darba virsmu

REDZES SPEJAS

Runajot par darba vietu ergonomiskajiem
pétijumiem, vislielako interesi no redzes spé-
jam izraisa redzes asums, pieméro$anas un
adaptésanas.

Redzes asums

Redzes asums ir spégja, kas piemit acij, lai
iz8kirtu mazus, loti tuvu vienu otram esoSus
priekSmetus. Redzes asuma pakapi ietekmée
neskaitami faktori, ka pieméram:

* vecums;

e gaismas spilgtums: redzes asums palieli-
nas, pieaugot adaptéSanas spilgtumam.
Acim ir tendence adaptéties vidéjam spilg-
tumam, kas ir dazado redzesloka esoSo
spilgtumu lieluma un sadalijuma funkcija;

e kontrasts: redzes asums palielinas laba
kontrasta apstaklos;

e gaismas krasa: redzes asums atkarigs no
gaismas spektra sastava; tas palielinas, at-
tiecigajam spektram daloties dzelteni — za-
1& un samazinas — sakot ar zilo.

Redzes asuma samazinasanas

% 0

10

20

30

40

50
0 20 40 60 80

Vecums (gadi)
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3:1;
— starp redzes uzdevumu un apkart€jo
telpu 10:1;

* ekspozicijas laiks, zema spilgtuma gais-
mas avoti, kas atrodas redzes loka, var
izraisit apzilbinajumus, ja ekspozicijas laiks
ir ilgstoss.

Piemérosanas

PieméroSanas ir acs spé€ja veidot skaidru
prickSmeta, kas atrodas noteikta attaluma,
telu. Ta tiek panakta, palielinoties vai samazi-
noties lecas izliekuma radiusam.

Nepietiekams apgaismojuma limenis samazi-
na piemérosanas amplittidu, laiku un precizitati.
PieméroSanas spéju var traucet, pieméram, at-
starojumu un/vai spidigu virsmu klatbutne.
Vecums ir faktors, kas negativi ietekmé pieme-
roSanas spéju, jo ar vecumu léca zaudé elas-
tibu un tapéc samazinas piemérosanas ampli-
tlda jeb skaidra tuvu un talu priekSmetu redza-
miba. Vecums negativi ietekmé ari pieme-
roSanas laiku.

STIPRI IZLIEKTA LECA
m___._— i . -~ ] REDZETUVUMA

NEDAUDZ IZLIEKTA LECA

= RS S i

Adaptésanas

Ta ir acs sp€ja automatiski pieméroties da-
zadiem priekSmetu apgaismojumiem. To reali-
zé acs zlite aizvérSanas un atverSanas
kustibu laika.
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= SPECIGS
APGAISMOJUMS
ZUTE DIAFRAGMA
/—‘\ VAJS
APGAISMOJUMS

APGAISMOJUMA SISTEMAS

Pédegjos gados manami palielinajusies inte-
rese par dabigo gaismu (dabigo apgaismoju-
mu) ne tikai tas kvalitates, bet ari tas labvéligas
ietekmes del. Patreiz ir loti aktuali konstruet
darba vietas ta, lai maksimali tiktu izmantota
dabiga gaisma, ko panak ar plasiem logiem,
jumtu logiem utt. Bet, nemot véra to, ka da-
bigas gaismas stiprums mainas atkariba no
laika apstakliem, dienas laika un gadalaika,
jebkura gadijuma ir nepiecieSamiba péc mak-
sliga apgaismojuma sistemam.

Lampu veidi

Ir tris galvenie gaismas avotu veidi, kas tiek
izmantoti apgaismoSanai: parastas spuldzes
(kveldiega), dienas gaismas lampas un lam-
pas, kuru darbibu nosaka kimisko vielu
(pieméram, dzivsudraba) reakcija.

Parastas spuldzes ir piemérotas, ja maksliga
apgaismojuma nepiecieSamibai ir gadijuma
raksturs un ja nepiecieSams koncentréts, spe-
cigs staru kilis, taCu jaatzime, ka visparéja ap-
gaismojuma iekartam tas nav tik izdevigas to
islaicigas darbibas un gaismas efektivitates del.

Dienas gaismas lampas ir visieteicamakas
vispareja apgaismojuma iekartam to ilglaicigas
darbibas un gaismas efektivitates dél.

Lampu, kuru darbibu nosaka gazu reakcija,
pielietojums ir ieteicams sekojoSos gadijumos:

e lielas un augstas industrialas celtnés, kuras

var izmantot spécigus un pietiekama attalu-
ma izvietotus gaismas avotus, nepasliktinot
darba virsmas apgaismojuma vienméribu;
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Parvietojoties no labi apgaismotas telpas uz
citu — pilnigi tum8u, acs tiek paklauta adap-
tacijas procesam, kuram nepiecieSamas aptu-
veni 30 mindtes; un pretéji, parejot no tumsas
uz apgaismotu telpu, adaptacijas periods ilgst
tikai dazas sekundes.

e aréjam apgaismojumam (noliktavas, komu-

nikaciju celiem utt.).

Jebkura gadijuma, apgaismoSanas sistému
izvélei, ka ari apgaismojuma sadalijumam un
izvietojumam, nepiecieSams analizét apgais-
mojamas vietas un taja veicamo uzdevumu.

Visvairak piemérotas apgaismojuma sisté-
mas ir tas, kas sniedz vienmeérigu visparejo
apgaismojumu vai ari vispareja apgaismojuma
sistémas ar papildus vietéjo apgaismojumu.

Vienmeérigs visparejais apgaismojums
Vienmeériga visparéja apgaismojuma iekarta
ir tada, kura apgaismojums ir vienmerigi
sadalits visa telpa, nenemot véra dazado
darba vietu izvietojumu. Vidéjam ap-
gaismojuma limenim jabut vienadam ar nepie-
cieSamo apgaismojuma limeni veicamajam
vizualajam uzdevumam. Sada veida apgais-
mojums atrod pieliefojumu galvenokart vietas,

=

VISPAREJAIS
APGAISMOJUMS
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kur darba vietas nav noteiktas (lietuves cehi,
montazas telpas, noliktavas utt.).

Vienmérigam visparéjam apgaismojumam

atkariba no gaismas kermenu veida jaatbilst
sekojosam pamatprasibam:

e jablut nodroSinatam ar aizsardzibas ierici,
lai izvairitos no apzilbinajuma (aizsargslani,
difuzorie elementi utt.);

e jasadala izstarotas gaismas starojumu uz
griestiem un sienu augséjam dalam.

Attieciba uz gaismas kermenu augstumu —

visparéja apgaismojuma gaismas kermeniem
jabut izvietotiem cik vien augstu iespéjams.
Sads izvietojums samazina apZilbinajuma
risku un uzlabo gaismas sadali telpa.

Atstatumam starp gaismas kermeniem ne-

vajadzétu parsniegt noteiktu proporciju attieci-
ba pret to izvietojuma augstumu virs darba vir-
smas. Sos atstatumus vienmér méra no gais-
mas kermena centra un izsaka pret augstumu
«h» no darba virsmas lidz gaismas avotam.

Visparéjais apgaismojums ar papildus
vietéjo apgaismojumu

Vietéjais apgaismojums tiek panakts, novie-
tojot gaismas kermenus darba virsmas tuvu-
ma, pastiprinot visparéjo apgaismojumu. Pie-
nemot, ka lampas, kas novietotas darba vir-
smu tuvuma, ir parsvara zilbinosas, péc iespée-
jas jaizvéelas dzili reflektori, kas apslépj darbi-
nieka skatienam gaismas kermeni. Planojot ta
izvietojumu, janem véra iespéjamie trauceju-
mi, kurus tas var nakotné izraisit darba vietas.

VAR G i
|

VIET_EJ_AIS APGAISMOJUMS +
VISPAREJAIS APGAISMOJUMS
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Vietéja apgaismojuma pielietosanu iesaka
gadijumos, kad darbam ir augstas vizualas
prasibas, kad nepiecieSams, pieméram, 1 000
luksu vai lielaks apgaismojuma limenis. Sajos
gadijumos ir runa par formu un struktiru re-
dzamibu, kuram nepiecieSama no noteikta vir-
ziena nako$a gaisma. Tapat ari gadijumos,
kad visparéjais apgaismojums nesashiedz
noteiktas zonas pastavoso $kérslu dél, vai ari,
kad nepiecieSams lielaks apgaismojuma
limenis vecakiem darbiniekiem vai darbinie-
kiem ar vaju redzi.

Visparéjais vietejais apgaismojums

Ar $o sistemu apgaismojums tiek sasniegts
ar griestu gaismas kermeniem, kas bieZi (tacu
ne vienmer) izvietoti regulari ka vienmeériga
visparéja apgaismojuma gadijuma. Galvena
atskiriba balstita materiala, iekartu un aprikoju-
ma izvietojuma, kas rpigi jaizpéta planoSanas
laika, ja vélas iegut piemérotu apgaismojumu.

Sads apgaismojums piemérots darba tel-
pam, kur dazadas augstu apgaismojuma

= .

VIETEJAIS  A/sagrupéts;
APGAISMOJUMS:  B/mainigs
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[imeni prasoSas vietas un masinas izvietotas
neregulari visa darba telpa, liekot rupéties par
to, lai neviena zona nepaliktu tumsa vai tai
butu zemaks apgaismojuma limenis.

Sis ir ari ieteicamais apgaismojuma veids
ofisiem, kuros pareizs gaismas kermenu un
darba vietu izvietojums ir |oti svarigs, ja nepie-
cieSams izvairities no traucgjoSu atstarojumu
veido$anas uz darba virsmas un tas apkartne.

Ofisa apgaismoSanas projekta izstrades
laika vienmer jaseko tam, lai galdu apgaismo-
jums butu no saniem, nevis — priekSas. lespéju
robezas darba vietas jaizkarto starp gaismas
kermenu rindam nevis tieSi zem tam.

Biezi vien darba vietu izkartojums apgaismo-
juma projekta realizé8anas gaita vel nav
zinams, tacu ir iespéjams nojaust vismaz ap-
tuveno iekartojumu. Ka praktisks padoms, pla-
nojot liela izméra telpas, pirma gaismas ker-
menu rinda novietojama paraléli sienai, kur
atrodas logi, un talak ar regularam atstarpem
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novietojamas paréjas gaismas kermenu rin-
das, lai starp tam varétu iekartot darba vietas.
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Elektrisko staciju komandpunktos un citas
telpas, kuras pie sienam atrodas iekartas ar
skidro kristalu datu indikacijas blokiem, ir
iespéjams izvairities no traucéjoSiem atstaroju-
miem, novietojot gaismas kermenus pietie-
kama attaluma virs gridas, ta, lai gaismas at-
starojumi krit zem skatiena limena.

APGAIMOSANAS APSTAKLI DARBA VIETAS AR DISPLEJIEM

Displeju lietoSanas nepartrauktais pieau-
gums darba sféra kopuma un ofisos ipasi ir iz-
raisijis vairaku veselibas traucéjumu paradi-
Sanos. Pati biezaka no tam ir redzes diskom-
forts, kura simptomi ir sekojoSi: acu nogurums,
paaugstinats  jutigums  pret  gaismu,
dedzinadana, iekaisums, glotadas un plakstina
apsartums, galvas reibSana, acu asaroSana,
redzes neskaidriba vai dubultoSanas,
galvassapes utt.

Turklat So problému radanas var bt saistita
ar subjektam piemitoSiem céloniem (optiskas
korekcijas [imeni, redzes organa izmainam
utt.) un céloniem, kas saistiti ar darba vietu
(nepietieckams apgaismojums, nepiemeéroti
kontrasti, darba vietu iekartojuma trukumi utt.),
bet nesaistita ar displeju.

Si jauna darba aprikojuma ievie$ana liek
pievérst ipaSu uzmanibu So darba vietu
apgaismoSanas apstakliem, nemot vera

ipasas prasibas, kas nak lidzi jaunajiem
redzes uzdevumiem darba ar displejiem.

Problemas rodas ta iemesla dé|, ka displeji
tiek ievietoti taja pat vide, kur tiek veikti paras-
tie ofisa darbi, nerékinoties ar to, ka abiem
darba veidiem (tradicionalajam ofisa darbam
un darbam ar displejiem) ir nepiecieSami
dazadi apgaismojuma apstakli.

Darbs ar displeju prasa tris veidu redzes
uzdevumu veik8anu: no vienas puses, ekrana
redzamo tekstu lasiSanu, no otras — tastaturas
burtu un simbolu atpaziSanu, un, treskart,
ekrana tuvuma eso$o dokumentu (manuskrip-
tu, iespieddarbu utt.) lasiSanu.

Sada veida darba vietas ir atskirigas un
sarezgitakas par ierastajam ofisa darba
vietam, kuras redzes uzdevums ir horizontala
plakné novietotu dokumentu lasiSana vai
rakstiSana.
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REDZES UZDEVUMI
DARBA AR DISPLEJU

Monitors

Parametri, kas ietekmé& monitora redzama
teksta salasamibu, ir vairaki: gan simbolu lielu-
mi, gan konturu skaidriba, gan simbolu un mo-
nitora fona krasas, bet viens no svarigakajiem
ir simbolu un fona kontrasts. Monitora Sis kon-
trasts atSkir simbolu spilgtumu no monitora
fona spilgtuma. Kad monitora paradas spilgta
gaismas avota atstarots attéls, Si attéla spilg-
tums summeéjas ar monitora radito spilgtumu.

Vienkarsakajos monitoros, kur uz tumsa fo-
na tiek attéloti gaisi simboli, simbolu spilgtums
ir lielaks par fona spilgtumu. Gadijumos, kad
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notiek atstaroSanas, simbolu spilgtuma verti-
bai summeéjoties ar atstarojo$os attélu, ta ma-
nami nepalielinas. Savukart, fona spilgtumam
summeéjoties ar atstarojoSos attélu, simbolu
kontrasts samazinas, vai gadas — simboli nav
pat redzami.

Kontrasts monitora samazinas, ja apgaismo-
juma pakape darba vieta ir paaugstinata,
padarot monitoru ka plivura fitu. So fenomenu
pazist ka plivura spilgtumu, kas ir ikdieniSks
piemeérs tam, kas notiek, novietojot televizorus
logu tuvuma.

Tastatira

Gaismas avotus, kas novietoti plasa zona
virs darba vietas (darbstacijas), var atstarot
taustini, jo biezi tiem ir ieliekta forma, un
gadas, ka tie ir no spidiga materiala vai kaut ari
matéti, tie kluvus$i spidigi nolietojoties.

Dokuments

Pie monitora novietota dokumenta salasami-
ba atkariga no dokumenta un darbinieka acu
adaptacijas limena kontrasta. Dokumenta kon-
trasts atkarigs no ta atstarojo$am ipasibam un
no veida, kada tas tiek apgaismots.

Vizualie uzdevumi ar ideali matétam vir-
smam, uz kuram notiek difuza gaismas at-
staroSana, reali nemédz atrasties darba vie-
tas. Parasti dokumentu virsmas atstaro kritoSo
gaismu viena virziena vairak neka citos.

Kad gaisma krit noteikta virziena, teksta (pa-
rasti melna) un fona (balta papira) kontrasts
var k|at par nulli, padarot tekstu gandriz nesa-
lasamu.

Apgaismojuma limenis (aptuveni 500 luksi),
kas nepiecieSsams dokumentu lasiSanai,
nemédz but savienojams ar apgaismojuma
apstakliem, kas vajadzigi darbam ar monitoru,
aptuveni 250 luksi, monitoriem ar tumsu fonu
un gaiSiem simboliem, efektivu uztureSanas
laiku ekrana priek$a (6 stundas) vai darba vei-
diem, kas prasa nepartraukiu ekrana verosa-
nu (pieméram, programmeésanu). Tacu ir pie-
laujams apgaismojuma limenis lidz 500 luk-
siem, ja darbs ar monitoru ir ar partraukumiem,
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darbs neprasa nepartrauktu uzmanibu vai
monitora kontrasts ir vienads ar dokumenta
kontrastu (gaiSs fons, tumsi simboli).

Otra probléema, ar ko nakas saskarties Sini
vizualaja uzdevuma, ir ilgstoSais acs pieme-
roSanas darbs, ja dokumenta novietojums
(horizontali) atSkiras no monitora novietojuma
(vertikali).

Apzilbinajumi darba vieta

Acij ir jaadaptéjas redzes lauka esoSajai
spilgtuma pakapei. Darba vieta, kura atrodas
displeji, darbiniekam, kas skatas uz monitoru,
adaptacijas pakape ir pa vidu starp dienas un
nakts redzi.

Ja logs vai maksligs gaismas avots atrodas
darbinieka redzes loka (aiz monitora), tas
nozimé, ka spilgtums bus daudz lielaks neka
darbinieka acis ir adaptéjusas, tadejadi rodas
apzilbums.

leteikumi displeju novietoSanai

Parasti nav paredzetas specialas telpas dis-
pleju izvietoSanai, iznemot tos uznémumus,
kuros ir nodala, kur viss darbs notiek ar disple-
jiem. Normali un érti ir, lai monitori atrastos
darba vietas.

No otras puses, jaunajas €kas, kas domatas
birojiem, meédz but lielas stiklotas virsmas, kas
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sekme lielaku dabigas gaismas un saules siltu-
ma izmantoSanu, kas apvieno komforta sajutu
ar iespeju atputinat redzi atklatas telpas. Tas,
kas ierastajam ofisa darbam ir priekSrociba, ir
viens no céloniem lielakajai dalai trikumu, kas
rodas darba ar displeju (parmérigi augstas
apgaismojuma pakapes, apzilbumi, kontrasta
samazinasanas utt.).

Darbibas, kas veicamas minéto trukumu

noversanai, ir sekojosas:

e novietot displejus péc iespéjas talak no
dienas gaismas avotiem un paraléli tiem;

e pielikt logiem biezus aizkarus vai zaluzijas,
vélams ar vertikalam reguléjamam plak-
snem,;

* jekartot darba telpu ta, lai netiktu pielauta
gaismas avotu atstaroSana monitora vai
apzilbinajums, ko tas varétu izraisit;

e jekartot darba vietas starp griestu gaismas
kermenu rindam;

* sekot tam, lai gaismas kermenis batu no-
vietots tieSi virs darbinieka, perpendikulari
ekrana asij, kas lautu izmantot platibu starp
divam kritiskajam, atstarojumu uz tastaturas
un monitora riskam paklautajam zonam;

* visparéja apgaismojuma gaismas kerme-
niem jabut apgadatiem ar gaismas sadalita-
jiem vai spilgtuma pazeminasanas restém;

e padarit iespé€jamu apgaismojuma pakapes
samazinaSanu ar intensitates regulatoru
vai slédzu palidzibu, kas lautu péc iespé&jas
individualaka veida nodzéest apgaismojumu
virs monitora un aizstat to ar vietéjo doku-
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menta apgaismojumu, kas butu regule-
jams, tadejadi panakot gaismas kermenu
lidzsvaru teritorija.

Janem vera ari citi faktori, tadi k& darbinieka
attiecibas ar terminalu, nepiecieSama uzma-
nibas pakape, un pats galvenais fakts, ka pie
monitora nepiecieSams uzturéties nepar-
traukti. Janem vera, ka meklgjot probléemas ri-
singjumu, katram no Siem trijiem faktoriem
iespéjama dazada prioritate.
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KRASA. GALVENIE JEDZIENI

Gaisma, kas nonak acis, izraisa tiklené virk-
ni impulsu, kas zino smadzeném hromatiskas
sajiutas. Sada veida gaismas krasa un telpa
esoSo priek8metu krasas atvieglo musu ap-
kartnes atpaziSanu. RadusSies psihofiziskie
efekti tiek saukti par hromatisko vidl.

Parasta gaisma sastav no dazada garuma
vilnu elektromagnétisko izstarojumu kopas,
kura katram no tiem atbilst viena no redzes
spektra krasam.

Nepareizs ir pienemums, ka visas krasas var
iegut, sajaucot tris pareizi izvélétas pamat-
krasas; tacu, sajaucot sarkano, zalo un zilo,
var iegit lielako dalu krasu, ari balto. Sini
nozimé sarkana, zala un zila patieSam var tikt
uzskatitas par pamatkrasam.

Musu apkartné eso$o priekSmetu krasu uzt-
vere ir atkariga no gaismas, ar ko tie tiek ap-
gaismoti un no to gaismas atstaroSanas spé-
jam. Lielaka dala priek8metu neatstaro vienadi
visas krasas; tapéc priekSmetu krasa atkariga
no apgaismojo$as gaismas krasas un katrai
apgaismojosas gaismas krasai pastav atsta-
roSanas faktors, kas tiek definéts ka attieciba
starp atstaroto gaismas plismu un kritoSo
gaismas plasmu.

KRASAS, KO REDZAM, ATKARIGAS NO
GAISMAS VEIDA UN NO APGAISMOTO
KERMENU ATSTAROSANAS SPEJAM
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Ir loti svarigi, lai telpas butu labs apgaismo-
jums, kas panakams, izmantojot veicamajam
darba uzdevumam vai darba veidam piemero-
tas lampas. Lampas, kas parasti tiek izmanto-
tas nosléegtu telpu apgaismosanai, var iedalit
tris grupas:

1. grupa: siltas krasas — lidziga sarti baltai
gaismai. leteicama apdzivojamam vietam;

2. grupa: mérenas krasas — lidzigi baltai
gaismai. leteicama darba telpam;

3. grupa: aukstas krasas — lidzigi zilgani bal-
tai gaismai. leteicama vienigi paaugstinatas
pakapes apgaismojumam, ipasu uzdevumu
veikSanai vai karstam telpam.

Atkariba no apgaismojuma limena katras
krasas izskats izraisa dazadas sajutas.

APGAIS- A
KRASAS IZSKAT
M_OJUMA ERales &
LIMENIS . _
(LUKSOS) Silts Merens | Auksts
<500 Patikams Neitrals Auksts
500 — 1 000
1 000 — 2 000| StimulejoSs | Patikams | Neitrals
2 000 — 3 000
>3 000 Nedabisks | Stimul€joss | Patikams

KRASU PIELIETOJUMS UN IETEKME

Piemeérotu krasu izvéle ir ipasi nozimiga, kad
ta saistita ar darbibam, kuras svariga ir izman-
tojamo priekSmetu noteikSana un transporta
celu apgaismosana, ka ari darbos, kuriem ne-
piecieSams labs kontrasts starp priekSmetiem,
to elementiem un to fonu. Dazadas krasu kom-
binacijas veido dazadas kontrasta pakapes un
attiecigi no ieguta kontrasta kvalitates ir
atkariga labaka vai sliktaka redzamiba. (Skatit

8is nodalas sadalu Kontrasts).

DAZADO KRASU PIELIETOJUMS
VAR UZLABOT LIELU DARBA
TELPU ORGANIZACIJU UN
PARVIETOSANOS TAJAS

Ir svarigs ari krasu lietojums visparéjai infor-
mésanai un droSibai. Vienas un tas pasas kra-
sas pielietojums bistamas situacijas apzime-
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KRASAS IZSKATS PIELIETOJUMS
AUKSTS Tekstilinzenierija, krasoSanas fabrikas, iespieSanas darbnicas utt.
MERENS Skatlogi, veikali, slimnicas utt.
SILTS Majokli, viesnicas, restorani utt.
AUKSTS Ofisi, skolas, lielveikali, precizu darbu razotnes utt.
(karsti klimati)
MERENS Ofisi, skolas, lielveikali, precizu darbu razotnes utt.
(mereni klimati)
SILTS Ofisi, skolas, lielveikali, precizu darbu razotnes utt.
(auksti klimati)
[ekételpas, kuras hromatiskai neieveroSanai nav butiskas nozimes.
Ipasi pielietojumi.

Sanai automatiski nosaka muisu attieksmi.
Pieméram, sarkana krasa nozimé briesmas
un/vai apstasanos, ta tiek asociéta ar uguns-
gréeka risku. Zala krasa nozimé droSibu un to
izmanto avarijas izeju noradiSanai. Ar dzelteno
krasu apzimé uzmanibu, kas kombinacija ar
melno ir bridinajuma zime.

DAZAS KRASAS IZRAISA CILVEKA
NEKAVEJOSAS REAKCIJAS;
SARKANS: BRIESMAS, APSTATIES;
ZALS: DROSIBA;
DZELTENS: UZMANIBA

lekartu signalkrasojumu vajadzétu lietot
tikai, lai izceltu patieSam svarigus elementus,
tadus ka apstadinasanas slédzi un citas
droSibas ierices, kuras jaspéj atri atrast stei-
dzamos gadijumos. Pielietotam krasam vaja-
dzétu noradit konkrétu risku nevis maldinat, jo
maldi var izraisit kltdas.

Krasu psihologiska ietekme
Izpétits un pieradits ir fakts, ka krasa
noveérotaja izraisa psihiskas un emocionalas
reakcijas. Ir krasas, kas stimulé un pat uzbudi-
na, bet ir ari tadas, kas atvésina, nomierina vai
nogurdina. Tas notiek psihohroamtisko krasu
ipasibu dél, no kuram var izcelt sekojo3as:
e termiska kvalitate, kas balstita uz subjek-
tivo temperaturas uztveri. Siltas krasas ir

tas, kas redzes spekira ir sakot no sar-
kanas lidz dzelteni zalai, bet aukstas
krasas — no zalas lidz zilai. Siltie toni uzbu-
dina nervu sistému, paaugstina asinsspie-
dienu, paatrina pulsu un rada pieaugoS$as
temperaturas sajutu. Aukstie toni izraisa
pretéjus efektus, radot subjektivu kritoSas
temperaturas sajutu;

kinétiska kvalitate, kas saistita ar kustibas
efektu, kuru veido krasas, radot pietuvina-
§anas vai attalinasanas iespaidu;

vides kvalitate, kas saistita ar ipaso komfor-
ta sajutu, kuru cilvéka izraisa hromatiska
vide.

-
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KRASU IZVELE

Ir skaidrs, ka nepastav formula, péc kuras
var noteikt piemérotakas krasas katrai telpai,
ipasi, nemot vera to, ka krasu gaume ir atka-
riga no personibas, vecuma, dzimuma, klima-
ta, etniskas piederibas. Ta¢u pastav pamat-
kriteriji, kas var palidzét dzivojamas platibas
iekartoSana. Dazi no Siem kritérijiem var bat
noderigi, vizuali mainot telpu izmérus, pieme-
ram:

e telpas griesti Skitis zemaki, ja tas sienas

bus gaisa krasa, bet tas griesti un grida —
tumsa;

PAZEMINAT

PAAUGSTINAT
SAISINAT

| SAISINAT

57

* telpa Skitis augstaka, ja sienas bus tumsa
krasa, bet griesti un grida — gaisa;

* pagarinatas telpas skitis ne tik garas, ja
dzilaka siena bus tumsa; pretejs efekts
sasniedzams, to nokrasojot gaida krasa.

Turpmak apskatitie kritériji ir noderigi, radot

noteiktu vidi, pieméram:

e siltas un gaiSas griestu krasas stimule; sa-
nu sienas Sadas krasas rada majigumu un
intimitati, uz gridas — vieglumu un gaisi-
gumu;

e siltas un tumSas krasas griestos rada no-
pietnibas sajutu, tum8as sienas — noskir-
tibu, tum3a grida rada droSibas un izturibas
noskanu;

e aukstas un gaiSas krasas griestus padara
spidigus un izraisa atslabumu; grida $adas
krasas Skiet gluda un slidena;

e aukstas un tum8as krasas griestos ir drau-
doSas, sienas — izraisa aukstumu un skum-
jas, grida tas ir smagas un monotonas.

Citi kritériji, kas var but noderigi izvéloties

gan virsmu krasas, gan to apgaismojuma
veidu:

e siltu krasu priekSmeti ir patikamaki redzei
savienojuma ar siltas krasas gaismu neka
ar aukstu gaismu;

e fiziski aukstas vai siltas vidés var radit
pretéju efektu attiecigi ar siltas vai aukstas
gaismas palidzibu;

¢ labakie gaismas avoti mainigam vai neno-
teiktam vidém ir vidéjas siltuma krasas
temperaturas;

e jecienitakas krasas priekSmetu virsmam ir
intensivakas, ja vien tas pastavigi neatro-
das lielakaja dala redzesloka. Ka likums,
krasas intensitatei jabut apgriezti propor-
cionalai tas aiznemamajai platibai redzes
loka gan telpa, gan laika.
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Krasu izvéle dazadam telpas virsmam ir |oti
nozimiga, jo ta var pastiprinat Sis telpas ap-
gaismojuma sistémas efektivitati.

DAZADU AR BALTU GAISMU _
APGAISMOTU KRASU UN MATERIALU
ATSTAROSANAS KOEFICIENTI

Krasa/materials Atstar:o.s anas

koeficients

Balts .....coeevveeeeeeceeece, 100%

Balts papirs.......cccceeevrerernenns 80 — 85%

Zilonkauls, citrondzeltens .... 70 — 75%

Spilgti dzeltens, gaisi

dzeltenbrins, gaisi zals,

pastela zilais, gaisi sarts,

Kremkrasa.........cccccveeeveenennne. 60 — 65%

Citronzal$, bali peleks, sarts,

oranzs, zili—peléks ................ 50 — 55%

Gaiss koks, debestzils .......... 40 — 45%

Ozolkoks, sauss cements ... 30 — 35%

Kosi sarkans, lapu zalais,

olivzals, plavas zals .............. 20 — 25%

Tumsi zils, purpurs,

tafeles peleks ........ccccveuennne. 10— 15%

MeINS .....c.ooeveeeeeeeeeeeeeene. 0%

V nodala. APGAISMOJUMS UN KRASA

Dala no apgaismojuma limena rodas, gais-
mai atstarojoties no virsmas. Tapéc, izvéloties
krasas, janem véra ari to atstaro8anas koefi-
cients. Darba telpa ipasi ieteicama ir balta
krasa griestiem, bet jarod risinajums ari
paréjam telpas virsmam. No pirma acu uzme-
tiena varetu likties, ka balta ir pati pieméerotaka
krasa, taCu baltas sienas un gridas var klut par
apzilbinosam, ja apgaismojums bls parmeérigi
intensivs.

Griestu atstaro$anas koeficientam jabut vis-
maz 75%; jeb citiem vardiem — griestu segu-
mam jabut baltam vai gandriz baltam.
leteicams balsinatu matétu tonu lietojums.

Sienam vispiemérotakais ir gaiSu pasteltonu
segums (atstaro8anas koeficients 50-75%),
iznemot loti spozi apgaismotas sienas (pieme-
ram, lielus logus saisto$as), kuram, lai
izvairitos no parmériga apzilbinajuma, jasa-
mazina atstaroSanas koeficients lidz 40% vai
mazak.

Atstaro$anas koeficientam meébelém jabut
20-50%, dodot priekSroku gaiSiem vai mere-
niem (smilSkrasas, gaiSi pelekiem utt.) mate-
tiem apstradata koka toniem nevis spidigam
un tum&am apdarém.

Gridam ir pietiekams 20-25% atstaroSanas
koeficients. Parmerigi gaiSas krasas var izraisit
apzilbinajumu.



FIZISKS DARBS:
PIEPULE,

PIESPIEDU POZAS UN
ATKARTOTAS KUSTIBAS

IEVADS

Darbs ir aktivitate, kura uzdevumu prasibu
izpildei individam janodarbina virkne resursu,
Spéju, prasmju utt. Tapat ari fiziskas un
psihologiskas darbibas ar mérki apmierinat
uzdevuma prasibas.

Veésturiski darbs prasijis daudzu fizisku
uzdevumu veikSanu. Tas prasijis lielaku
nodarbinata fizisko neka psihoemocionalo
spéju pielietojumu, bet patreiz §i attieciba ir
mainijusies. Péc mehanizacijas un auto-
matizacijas procesu realizacijas masinas
sakusas veikt to fizisko darbu, kuru agrak
veikusi cilveki.

TacCu veél joprojam pastav neskaitamas
aktivitates, kuras veicamajam fiziskajam dar-
bam ir liela nozime. Nepiemérota darba plano-
juma gadijuma tas var izraisit nodarbinatajam
diskomforta situacijas, neapmierinatibu un pat
veselibas traucéjumu rasanos.

Tadeél ergonomika péta darba ipatnibas un
saturu (kada intensitate nepiecieSama, kada
veida piepule tiek prasita, kadas muskulu gru-
pas iesaistitas uzdevuma veikSana, kadiem
stavokliem japiemeérojas utt.). Ta péta ari vides
apstaklus (troksni, karstumu, vibraciju) un

darba organizacijas apstaklus (darba ritmus,
partraukumus utt.), kuros tiek veikts darbs.
Turklat ergonomika péta ari individualas
iezimes, kuram varétu bat zinama ietekme uz
veicamo darbu, tadas ka — dzimums, vecums,
fiziskais stavoklis, apmacibas limenis, dzives
veids un uzturs.

Tadéjadi, pétot individu iezimes, ergonomika
nodarbojas ar apstaklu un darbu panémienu
ieteikSanu ar merki — lai darbs tiktu pareizi
organizéts un lai izvairitos no individam trauce-
jo8am un/vai kaitigam sekam.

Si nodala apskatis nodarbinatajiem visbie-
zak sastopamas fiziska darba izraisitas kaiti-
gas sekas, sakot ar veselibas traucéjumu
raSanos, attistibu un nepiecieSamajiem pre-
ventivajiem pasakumiem.

Tiks runats ari par muskulu nogurumu, roku
traumam un sapém jostasvieta. Kopuma,
céloni, kas izraisa 5adus veselibas traucéju-
mus, ir diezgan lidzigi (ilgstods darbs, kurs
prasa lielu piepuli, vienveidigs darbs, pieme-
roSanas piespiedu pozam, noteiktu kustibu
atkartoSana, reti atpltas brizi). Lidzigi ir ari $o
veselibas trauc&jumu novérsanas lidzekli.
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FIZISKA DARBA SLODZE

Fizisko Darba Slodzi varam definét ka fizis-
ko prasibu kopu, kurai paklauts cilvéks darba
dienas garuma. Darbs no nodarbinata prasa
energijas patérinu, kur§ pieaug proporcionali
nepiecieSamajai slodzei.

Darba seku rezultata patéréto energiju ap-
Ziméjam ar terminu «darba metabolisms». Pie-
laujamais energijas patérind vienai fiziskajai
aktivitatei, kas javeic atkartoti, ir 2000 — 2500
kcal/diena. Ja tiek parsniegta $i vertiba, darbs
tiek uzskatits par smagu.

Biezi nakas sastapties ar jedzienu «nogu-
rums», kas ir parmerigas darba slodzes sekas.
Noguruma rasanas saistita ar maksimala pie-
laujama energijas patérina parsniegsanu, bet
atkariga ari no muskulu veicama darba veida.

MAKSIMALAS MUSKULU SPEJAS
VAR TIKT SASNIEGTAS
25 — 35 GADU VECUMA

VI nodalja. FIZISKS DARBS: PIEPULE, PIESPIEDU POZAS UN ATKARTOTAS KUSTIBAS

Nodalisim divus pilnigi atSkirigus muskulu
piepules veidus, kaut ari praksé robeza starp
tiem nav tik viegli nosakama. Tie ir:

* statiska muskulu piepule;
e dinamiska muskulu piepule.

Muskulu darbu uzskatam par statisku, ja
muskulu sarau8anas ir ilgsto8a un pastav
noteiktu laika posmu. Sada veida piepilei
atbilst muskulu izometriskas sarausanas.

Dinamisks darbs rada periodisku loti isu
muskulu saspringuma un atslabuma mirk|u se-
cibu. Sim piepilles veidam atbilst izotoniskas
muskulu sarau$anas.

Sim muskulu kontrakcijam nepiecie$ama
energijas un skabekla piegade. Ta rezultata
rodas atlieku vielas, ko nepiecieSams izvadit
no organisma ar asisrites sistémas palidzibu
(skatit 2. nodalu).

Muskulu nogurums
Nogurumu varam definét ka individa fizisko

FAKTORI, KAS IETEKME NOGURUMU

KERMENA TREN

FAKTORI

ADAPTACIJA

ETIBA FIZISKIE

FAKTORI

/

PALIGFU

DARBA
RAKSTURS

SKABEKLA

ENERGIJA

NKCIJAS
VIDES
APSTAKLI

PATERINS

/

ENER

RAZOSANAS PROCESS

GIJAS

FIZISKAS
AKTIVITATES SPEJA

6.1. attéls
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Spéju samazinasanos péc noteikta laika pos-
ma veikta darba. Nogurums ir sarezgits feno-
mens, kuram raksturiga nodarbinata darbibas
ritma kritums, noguruma sajutas paradisanas,
neveiklu un nedroSu kustibu veik§ana, kam
pievienojas ari nespéka un neapmierinatibas
sajuta.

Turklat samazinas ari kvantitativa un kvali-
tativa darba produktivitate.

Nogurumu var izraisit neskaitami gan no indi-
vida, gan no darba apstakliem, gan no blakus
apstakliem atkarigi faktori (skat. 6.1. attelu).

Turpinajuma apskatisim lokalos nogurumu
nosako$os faktorus muskulu darbibas gadiju-
ma. Ir zinams, ka izometriska darba laika mak-
simala muskulu kontrakciju jauda var tikt
uzturéta tikai dazas sekundes. Jaudu, kas
sastada 50% no maksimalas muskulu kontrak-
Ciju jaudas, var izturet vienu minuti, bet
10-15% no maksimalas kontrakciju jaudas var
uzturét nenoteiktu laika daudzumu.

Parasti uzskata, ka muskulu noguruma pa-
mata ir asins piegade muskulim. Ka jau minéts
iepriek§, muskulu kontrakcijai nepiecieSama
energijas un skabekla pieplide, bet gala rezul-
tata rodas atlieku vielas (oglekla dioksids,
pienskabe), kas jaizvada no organisma.

Statiskas piepules gadijuma, palielinoties
pieliktajam spékam, samazinas asins piegade,
jo tiek saspiesti muskuli esoSie asinsvadi, ta-
dejadi samazinot un pat apturot apasinoSanu

(skat. 6.2. attélu). Sada situacija skabekla
trikuma dél energijas ieguvei tiek izmantots
anaerobais celS. Tas palielina pienskabes
izdaliSanos un uzkraSanos muskuli. Bez tam
gandriz pats svarigakais ir fakts, ka atlieku vie-
las nevar tikt izvaditas un tas uzkrajas, izraisot
asas sapes, kas raksturigas muskulu noguru-
mam un liek mums partraukt darbu.

Ja tiek veikts dinamisks darbs, muskulu kon-
trakciju un atslabumu seciba asinsrites
sistema darbojas ka suknis; kontrakcijas at-
vieglo asins izpluSanu, kameér secigi atslabumi
padara iesp&jamu jaunu asinu piepltdi.

Tadéjadi, pieaugot asins cirkulacijai, musku-
lis ir labi apasinots, turklat izdalitas atlieku vie-
las tiek atrak izvaditas un nenotiek to
uzkrasanas.

Rezumeéjot — maksimalo muskula veicamo
darbibu nosaka darba ritms, muskulu slodze
un asins cirkulacija. Savukart noguruma rasa-
nas saistama ar traucétu asinsriti, un galveno-
kart, ar nepietiekamu skabekla piepludi mus-
kulu Sanam.

Visparigi rungjot, maksimala muskulu darba
spéja, kadu var veikt nodarbinatais, tiek noteik-
ta ar vina maksimalo aerobo jaudu, saprotot ar
to lielako skabekla daudzumu (I/min), kadu Sis
nodarbinatais var iegut darba laika elpojot,
atrodoties juras limeni.

Izmantojot So raditaju, ir nonakts pie
sekojoSiem secinajumiem:

DINAMISKA PIEPULE STATISKA PIEPULE
NEPIECIESAMAS ~ REALA NEPIECIESAMAS ~ REALA
ASINIS APASINOSNA ASINIS APASINOSNA
(‘-—

1
=]
|

Viegls

M
o
|

Mérens

Smags

o
o
|

Slodzes uzturéSanas laiks sekundés

L=

T T T T T T 1
0 20 40 G0 80
Cikla laiks sekundés

6.2. attéls
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¢ darba dienas beigas rodas noguruma pazi-
mes, ja darba slodze parsniedz 30—40% no
individa maksimalas aerobas jaudas;

* muskulu sarauS$anas bieZums atkarigs no
piepules, kas nepiecieSama muskulu gru-
pai;

® svarigi ir organizét darbu tada veida, lai
partraukumi un édienreizu biezums un sa-
turs nodrosSinatu pietiekamu energijas atga-
Sanu un adekvatu muskulu audu tiribu.

ATGUT SPEKUS NO NOGURUMA VAR,
PAREIZI ORGANIZEJOT PARTRAUKUMUS

Jau iepriek§ mingjam, ka fiziska parslodze,
kas parsniedz individa spéjas (darba par-
slodze), var novest lidz muskulu noguruma
stavoklim. To saprot ka pieaugoSu darba ra-
Ziguma samazinasanos. Ja $ada situacija tur-
pinas ilgaku laiku, nogurums var ietekmét ne
tikai darba tieSi iesaistitos muskulus, bet ari
paklaut nogurumam tos muskulus, kas nav
veikusi darbu, ka ari nervu sistemu.

Tadéjadi péc laika parasts nogurums, kas
rada islaicigu noteiktu kermena dalu darba
spéju pasliktinaSanos un kas ir viegli novéer-
Sams ar atputas palidzibu, var pariet hroniska
jeb patologiska noguruma ar nopietnam, grati
noveérSamam vispariga rakstura sekam.

Fiziskas slodzes novértéjums

Katra fiziska aktivitate nozimé energijas pa-
térinu, ko var izmerit. Atkariba no precizitates
limena, kadu gribam sasniegt, un balstoties uz
starptautisko standartu ISO 8996 «Ergonomi-
ka. Metaboliskas energijas razoSanas noteik-
Sana» fiziskas slodzes pétniecibas metodes
var iedalit trijas kategorijas (no mazakas uz
lielako precizitati):

« 1. LIMENIS: Pielietojamas metodes ir divas:
viena par pamatojumu nem veikto darbibu;
otra — profesiju. Novértéjuma precizitate Sini
gadijuma ir loti minimala, neprasot darba

vietas analizi, vienigi informaciju par lietoto
aprikojumu un par darba organizaciju;

e 2. LIMENIS: Sini limeni balstamies uz ener-
dijas patérina novéertéjumu, par pamatu ne-
mot standarta vértibu tabulas, kas tiks pie-
lietotas péc detalizétas darba vietas un tas
pamatdarbibu sastavdalu analizes. Kludas
iespejamiba ir liela, precizitate ir apmeéram
15%;

* 3. LIMENIS: Metabolisms tiek noteikts ar
tieSu vai netieSu mérijumu veikSanu, iesais-
tot konkrétu individu. Kluda atkariga no
izmantojama meéraparata precizitates —
apmeéram 5%.

Metabolisma novértéjums atkariba no aktivi-
lates veida |auj iedalit darba vietas piecas ka-
tegorijas péc to energétiska patérina: atplta —
minimals — mérens — intensivs — |oti intensivs.

Metabolisma novértéjums atkariba no profe-
sijas tiek veikts pec standarta izskaitlotam
vértibam dazadam profesijam. Si klasifikacija
nenem véra dazadas pielietotas metodes,
iekartas un darba procesu utt.

Metabolisma novértéjuma metodé péc stan-
darta vertibu tabulam darba metabolisms tiek
noteikts, balstoties uz dazadu ikdienas aktivi-
tasu péetijumiem. Rezultatu veido no sekojo-
Siem parametriem: pamatmetabolisms — sta-
vok|i — uzdevumi — izvietojumi.

Metabolisma noveértéjums ar tieSo mérijumu
tiek balstits uz skabekla paterina mérijumiem.
Zinot, ka musu organisms ir spéjigs uzglabat
tikai niecigu skabekla daudzumu, tas pastavigi
tiek uznemts no gaisa, cilvékam elpojot.

Ir pieradits, ka skabekla patérins$ ir energijas
patérina lineara funkcija, turklat tam piemit
neliela dispersija. Tadejadi tika pienemts, ka
visi cilveki patére vienadu skabekla daudzu-
mu, lai sasniegtu noteiktu energijas limeni.

Si metode ir pati precizaka, tadu ta sagada
virkni neértibu (neérts pielietojums, mijiedar-
biba ar ikdienas uzdevumiem), kas to padara
par maz pienemamu nodarbinatajam.
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METABOLISMA KLASIFIKACIJA PEC AKTIVITATES RAKSTURA

AKTIVITATES VEIDS W/m?
Atputa 65
Viegls metabolisms 100
Mérens metabolisms 165
Spécigs metabolisms 230
Loti spécigs metabolisms 290

PIEMERI

e viegls metabolisms

Erti sézot: viegls darbs ar plaukstam (raksti$ana,
rakstiSana ar rakstammasinu, zimésana, susana,
gramatvedibas darbi); plaukstu un roku darbs (ar
maziem darbarikiem, parbaude, montaza vai vieglu
materialu klasifikacija); roku un kaju darbs (trans-
porta lidzekla vadisanai normalos apstak]os).
Stavus: urbsana (mazas detalas); frézésana
(mazas detalas); tirisana, nelieli apsuves darbi;
mehanisks darbs ar zemas raZibas darba rikiem;
neregulara parvietosanas ar kajam (atrums lidz

e mérens metabolisms

Plaukstu un roku darbs (naglosana, aizpildisana);
darbs ar rokam un kajam (darbs uz smagajam ma-
sinam, traktoriem un masinam); darbs ar rokam un
kermeni (darbs ar pneimatisko amuru, satiksmes Ii-
dzeklu montazZa, virsmu apmesanas, nepastavigs
darbs ar méreni smagiem materialiem, ravésana,
auglu un darzenu savaksana); vieglu vezumu vai
kerru stumsana/vilksana; iesana ar atrumu 3,5 —
5,5 km/h; kalsana.

spécigs metabolisms

Intensivs darbs ar rokam un kermeni; smagu mate-
riglu parvietosana; rakSanas darbi; darbs ar amuru,
zagésana; cieta koka apdare vai gravésana; plaut
ar izkapti; veikt izrakumus; iet ar atrumu 5,5 — 7
km/h.

Piekrautu vezumu vai kerru stumsana/vilksana, pre-
sétu zagmaterialu parvietosana, betona bloku iekia-
sana.

Joti spécigs metabolisms

Loti intensivs darbs atra tempa, kas tuvs mak-
simalajam tempam; stradat ar cirvi; intensivi rakt;
kapt pa trepém, pa slipni, kdpném; iet atri maziem

3,5 km/h). soliem, skriet, iet ar atrumu, kas parsniedz 7 km/h.
METABOLISMA KLASIFIKACIJA ATKARIBA NO PROFESIJAS
Profesija Metabolisms/ Profesija Metabolisms/ Profesija Metabolisms/
W/m? W/m? W/m?
AMATNIEKI METALURGIJA IESPIEDDARBI
Muarnieks .......ccccueene.. 110 - 160 Domna krasns Salicéjs (ar rokam) .... 70 - 95
Galdnieks .................. 110-175 stradnieks .................. 170 — 220 1eSEJEJS ...oviiiiiiine 75-100
Stiklinieks ....ccoceevinene 90 -125 Elektriskas krasns
Krasotajs .......c.ccveeuens 100 — 130 stradnieks .........c........ 125 -145 LAUKSAIMNIECIBA
Maiznieks ........cccc.... 110 - 140 Formétajs (ar rokam) 140 — 240 Darznieks .......cccoceee. 115-190
Miesnieks .................. 105 - 140 Formétajs (ar masinu) | 105 - 165 Traktora vaditajs ........ 85-110
Pulkstenu meistars ... 55-70 Metallgj€js .......ccovurunn 140 — 240
TRANSPORTS
OGLU IEGUVE METALA Masinas Soferis........... 70-90
Vagonu stimgjs ........ 70-85 IZSTRADAJUMI, Autobusa vaditgjs ...... 75-125
OgIracis ........cccoueueueae 140 — 240 ATSLEDZNIEKA Tramvaja vaditgjs ...... 80-115
Koksa krasns DARBI Trolejbusa vaditajs .... 80 - 125
stradnieks .................. 115 -175 Kalgjs.......ccoovviirinnnne 90 — 200 Celamkrana vaditajs .. 65 — 145
Metinatajs .. 75-125
Virpotajs ...vveeeveeeenn. 75—125 DAZADAS
Frezetajs ......cocoeueuneee. 80 — 140 PROFESIJAS
Smalko darbu Laborants .................. 85 —-100
mehanikis .................. 70-110 Lektors.......cccvrvrnncne 85—-100
Pardevéja .................. 100 — 120
Sekretare..........cccoe.... 70 -85




64 VI nodalja. FIZISKS DARBS: PIEPULE, PIESPIEDU POZAS UN ATKARTOTAS KUSTIBAS

METABOLISMS ATKARIBA
NO KERMENA STAVOKLA
Vertibas, nenemot véra
bazes metabolismu

METABOLISMS ATTIECIBA
PRET PARVIETOSANAS ATRUMU
Vertibas, nenemot véra
pamatmetabolismu

Kermena stavoklis Metabolisms (W/m?)

Séedus 10

Uz celiem 20

Noliecies 20

Stavus 25

Saliektas kajas 30
METABOLISMS

DAZADA VEIDA AKTIVITATEM
Vertibas, nenemot véra

pamatmetabolismu
Metabolisms (W/m?)
Darba raksturs Vidéja _
- Intervals
vertiba
Roku darbs
ViegIs ..o 15 <20
Meérens......ccccceeueee.. 30 20— 35
Intensivs .......cccceeeeee. 40 > 35
Darbs ar vienu roku
ViegIs ..o 35 <45
Meérens......cccceeeeuueee.. 55 45 - 65
INtensivs .......cccceeeeeeeee 75 > 65
Darbs ar abam rokam
ViegIs ..o 65 <75
Meérens......ccccceeeuuee... 85 75— 95
Intensivs..........ccee.ee.. 105 > 95
Darbs ar kermeni
Viegls .oooeoeereiiens 125 <155
Merens......cccceeeeuveee. 190 155 — 230
Intensivs........ccceeeunee 280 230 — 330
Loti intensivs ............ 390 > 330

Metabolisms
Darba raksturs (W/m?) (m/s)

ParvietoSanas atrums
attieciba pret attalumu
let2—-5km/h.....ccccccuveeunnnen. 110

Kapt augsup, 2 — 5 km/h
5° SlipUMS .covvcieiieieciecee 210
10° slipumS....coeevvee e, 360

Kapt lejup, 5 km/h
5° SlipUMS ..o 60
10° slipums....c.ooveeiiiieene 50

let ar svaru uz muguras,

4 km/h
10 Kg Svars.....ccceeeeeveeeereeene 125
30 Kg SVars.....cccoeeeiveneeneennns 185
50 Kg SVars......ccceveeieeieeinenns 285

ParvietoSanas atrums

attieciba pret augstumu
Uzkapt pa trepém.................. 1725
Nokapt pa trepém.................. 480

Uzkapt pa spiralveida trepém

Bez svara .......ccocecviiiiiiiis 1660
Ar10 kg svaru .......ccccceeeenen. 1870
Ar50 kg svaru .......cccceeeenen. 3320

Uzkapt pa taisnam trepém

Bez svara .......cccceoeviieienns 2030
Ar 10 kg svaru ........cccceeeeenee. 2335
Ar 50 kg svaru ........ccceeeeeenee. 4750

Metabolisma novértéjums ar netieSo méri-
Sanu tiek pielietots gadijumos, kad darbs ir ar
dinamisku dominanti, ja vien tiek kontroléti ter-
miska stresa un garigas slodzes mainigie radi-

taji. Fiziskas slodzes analize, mérot sirdsdarbi-

bas ritmu (jeb pulsu), dod labus rezultatus.
Balstoties uz individualiem pulsa meériju-

miem darba dienas laika, darba vietas iespé-
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jams klasificét péc to smaguma jeb/vai darba
slodzes. Par paraugiem tiek nemti Frimat un

65

Chamoux kritériji, kas attéloti sekojo$as tabu-

las.

KRITERIJU UN ZIMJU SKAIDROJUMU TABULA

Grutibas koeficientu tabula atbilstoSi Frimat kritérijiem

GRUTIBAS KOEFICIENTS

1 2 3 4 5
FCM 90 — 94 95 -99 100 - 104 105 - 109 >110
FC 20-24 25-29 30-34 35-39 > 40
FCM Max.t 110-119 120 - 129 130 - 139 140 — 149 > 150
CCA 10 15 20 25 30
CCR 10% 15% 20% 25% 30%
Kur: leguto punktu novértéjums:

e FCB = pamata sirdsdarbibas frekvence

leguto punktu novertéjums veicams, saskaitot

e FCM = vidéja sirdsdarbibas frekvence

FCMax.t = teorétiski maksimali iespéjama sirds-
darbibas frekvence

FC Max.t = 220 — vecums (gados)

CCA = Maksimalais sirds izsviedes tilpums
CGA = FCM - FCB

CCR = Relativais sirds izsviedes tilpums

CCR = (CCA/FCMax.t. — FCB)

A FC = Sirdsdarbibas ritma paatrinasanas

A FC = FCMax.t — FCM

Chamoux kritériji. Lauj klasificét darba smaguma

pieciem méritajiem parametriem (FCM, A FC, FCM

Max.t, CCA,

25 punkiti:
24 punkti:
22 punkti:
20 punkiti:
18 punkti:
14 punkti:
12 punkti:

CCR) atbilstosos koeficientus

arkartigi smaga
loti smaga
smaga

gruta

cieSama

viegla

loti viegla

<=10 punkti: minimala fiziska slodze

koeficientu attieciba pret maksimalo un relativo sirds

Ka vienkarsako novértéjuma atsauci varam iz-

izsviedes tilpumu.

mantot sekojosu klasifikaciju:

Darba absolitais
patéring
ATBILSTOSI CCA

Relativais patérins
cilvekam
ATBILSTOSI CCR

0-9..... loti viegls
10-19...... viegls
20-29...... mérens
30 -39...... smags
40-49...... loti smags

0-9.... loti viegls
10-19...... viegls
20-29...... loti mérens
30-39...... meérens

40 —49...... pasmags
50 - 59...... smags
60—-69...... intensivs

SIRDS

PRASIBAS A A FC
Nozimigi > 110 > 30
CieSami 100 - 110 20-30
Pienemami <100 <20




66 VI nodalja. FIZISKS DARBS: PIEPULE, PIESPIEDU POZAS UN ATKARTOTAS KUSTIBAS

Noguruma novérsana

Lai izvairitos no nonaks$anas noguruma sta-
vokli, noderiga dazu preventivu lidzeklu pie-
meéroSana, piemeram:

¢ darba metozu un lidzeklu uzlabojums;

e darba laika administréSana.

Lai panaktu darba metozu un lidzeklu uzla-
bojumu, ka ari labaku savstarpgju izmantoto
muskulu un veicama darba pieméroSanos,
katrai muskulu aktivitatei japiemero sekojoSi
aspekti:

e darbibu ritms (pieméram, iekrauSanas vai
izkrauSanas darbam ar lapstu; optimala
produktivitate tiek sasniegta ar 12 — 15 l1ap-
stas darbibam minuté un 8 — 10 kg smagu
kravu);

e smagums un ta parvietoSana (Ministru
kabineta noteikumi Nr. 344 «Noteikumi par
darba aizsardzibas prasibam, parvietojot
smagumus»);

e kustibu virziens (kustibu ekonomija, sakot
ar piemerotu darba vietas telpisko planoju-
mu un darba metodem);

e darbariki (iekartas ar lieliem rokturiem, lai
samazinatu piepuli);

e kustibas un pozas (darba kustibam un
pozam pieméerots planojums);

e uzdevuma planojums (uzdevumi lielam
muskulu grupam, iespéja izmantot daza-
dus muskulus, mehanizacija, automatiza-
cija utt.).

Darba laika administréSana nozimé pare-
dzet laiku atpdtai, gan samazinot kopéjo darba
laiku (kas nozimé energijas patérina samazi-
nasanos), gan sadalot atputas brizus 3, lai tie
sniegtu nepiecieSamo atputu noguruma no-

vérsanai.

Lehmans un Spicers piedava sekojoSu for-
mulu, lai izrékinatu atputas laiku attieciba pret
energijas patérinu:

D = (M/4 — 1) x 100

D — atputas ilguma attieciba pret darba ilgumu.

M — darba veikS§ana patéretas kcal/mindite.

Neskaitot atputas laika aprekinus, |oti svarigi
ir sadalit 3o laiku pareizi, lai izvairitos no nogu-
ruma, t.i., noteikt, kad jaatpusas. Partraukumu
sadale jaorganize ta, lai nenotiktu fiziska nogu-
ruma uzkraanas individa. Siem partrauku-
miem janodroSina vismaz daléja individa dar-
ba spéju atjaunoSanas. levieSot partrauku-
mus, janem veéra katra darba specifika — dazu
darbu veik8anai butu nepiecieSami biezi, bet
Isi partraukumi, preteji citiem darbiem, kuriem
piemeérotaki butu ne tik biezi, tacu gari partrau-
kumi.

Gan defingjot darba uzdevumu, gan planojot
fiziskas slodzes un preventivos pasakumus,
japatur pratad noteiktas katra cilvéka indi-
vidualas iezimes (vecums, dzimums, svars,
miesasbuve, fiziskais stavoklis, fiziska sagata-
votibas limenis, dzives veids, uzturs utt.). Visi
minétie faktori nosaka darbinieka fiziskas spée-
jas, izturibbu un noguruma raSanas slieksni.
Pastav ari citi aspekti, kas saistami ar darba
apstakliem (karstums, troksnis utt.), kas var
ietekmét individa fiziskas spgjas.

VEICOT FIZISKU DARBU,
LOTI KARSTA VIDE VEICINA
NOGURUMA RASANOS



VI nodala. FIZISKS DARBS: PIEPULE, PIESPIEDU POZAS UN ATKARTOTAS KUSTIBAS 67

ATKARTOTAS KUSTIBAS UN TO IZRAISITA PATOLOGIJA

levads

Roku traumas, kas attistds no atkartotam
mikrotraumam, ir biezi sastopama probléma,
kas ipaSi detalizeti izpétita tadas rapniecibas
nozarés ka apavu, partikas un auto rtipnieciba.

Sie pétijumi atklajusi noteiktus riska faktorus:

e plecu vai plaukstas pamata ilgstoSa atrasa-

nas piespiedu stavokli;

* parmerigs roku spéka pielietojums;

¢ atkartoti darba cikli, kuros mazajam musku-

lu grupam un cipslam javeic atras kustibas;

* nepietiekams atputas laiks.

Faktiski daudzi autori uzskata, ka $i patolo-
gija rodas, kombingjoties vairakiem no Siem
faktoriem. Pieméram, atkartotu kustibu un
muskulu slodzes apvienojuma gadijuma, jo lie-
laka ir atkartojamiba un piepule, jo lielaka ir

traumu varbutiba.

Pastav septinas specifiskas situacijas, no
kuram jaizvairas, lai novérstu kaulu un musku-
lu traumu raSanos:

e atkartoti uzdevumi ir tadas darbibas, kuru
cikls ir mazaks par 30 sekundém un tie dar-
bi, kuros vairak neka 50% no cikla ilguma
tiek atkartotas nemainigas kustibas;

e darbi, kuriem nepiecieSama ilgsto$a un at-
kartota piepule, kas parsniedz 30% no no-
darbinata maksimalas muskulu jaudas;

* noteiktu kermena dalu galgji stavokli;

e ilgstoSa atraSanas jebkura stavokli;

e darbs ar vibrejosam iekartam;

* noteiktu kermena dalu paklau$ana aukstu-
mam vai saskarei ar cietam virsmam;

e darbi, kuros veidojas iepriek§ minéto fakto-
ru kombinacijas.

SPEKS 4+ ATKARTOSANA +

DI

STAVOKLIS  +

NAV ATPUTAS =

UZKRAJUSAS NOVIRZES NO NORMAS

‘o)




68 VI nodalja. FIZISKS DARBS: PIEPULE, PIESPIEDU POZAS UN ATKARTOTAS KUSTIBAS

VESELIBAS TRAUCEJUMS

RISKA FAKTORI DRAUDI

AMATI/ DARBI

KARPALA
KANALA
SINDROMS

Atkartotas kustibas plaukstas
pamatnes locitava

Atkartota plaukstas pamatnes
locitavas sagrieSana

Plaukstas atliekSana uz saniem

ligstoSa plaukstas pamatnes lo-
citavu atraSanas piespiedu sta-
VoKl

SpiedoSas darbibas ar plaukstu
vai pirkstiem

Pulét, asinat, spodrinat, berzt,
montazas darbi, rakstit (ar rak-
stammasinu, tastatdras), pie-
naglot, iepakot, mazgat ar ro-
kam, sist ar amuru, mareét, berzt
traukus.

Kasieri, galdnieki, pavari, mies-
nieki.

TE_NDINTTS
(CIPSLAS IEKAISUMS)

Atkartotas kustibas plaukstas
pamatnes locitava, to atliecot,
saliecot vai atliecot uz saniem

Darbs pie iespiediekartas, mon-
taza, darbs ar knaiblém, kabelu
ievilk§ana un iepakoSana.

TENOSINOVITS

Roku darbi

Stumt ar rokam, ja plaukstas at-
liektas uz saniem vai uz augsu

Spiest, kad plaukstas pamatnes
locitava ir saliekta vai atliekta

Atra plaukstas locitavas sagrie-

Pulet, asinat, spodrinat, darbs
pie iespiediekartas, Suat, griezt,
darbs ar knaibléem, ieskruvet,
izspiest, izgriezt ve|u.

Sana.

NEITRALS STAVOKLIS

ATLIEKSANA B
SALIEKSANA

i

S L

ATLIEKSANA
UZ SANIEM

SATVERSANA

ATLIEKSANA

NEITRALS UZ SANIEM

STAVOKLIS

Preventivie pasakumi un lidzek]i
Ja ir aizdomas, ka kads noteikts darbs ir ro-
ku traumu célonis, jacenSas noskaidrot, kadi ir

pastavosie riska faktori un kads ir to lielums, ka
ar jacensas noveértét to ietekme uz nodarbi-
natajiem.

Visizplatitakie riska faktori mekléjami Cetras

lielas jomas:

e organizacifas faktori: apmaciba un instrukta-
Za par darba aizsardzibas jautajumiem par-
traukumi, kustibu atkartoSanas, darba ritms,
gariga slodze (laika kontrole, nevis nodar-
binata kontrole par procesu) un razoSanas
nosacijumu ietekme (prémijas, sodi utt.);

e ar uzdevumu un aprikojumu saistitie fakto-
ri: fiziska slodze, stavokli, kustibu veidi un
atrums, pielietotas iekartas, darba virsma
utt.;

e antropometriskie un individualie faktori:
arpusdarba uzdevumi, nodarbinato antro-
pometriskie raditaji un to attieciba pret vinu
darba vietu izmériem;

* vides faktori.
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IZVAIRITIES

&)

'S

IZVAIRITIES LABI

Darba apstaklu ietekmi uz rokam javerte bal-
stoties uz:
¢ esoSo medicinisko informaciju. Gadijuma,
ja tair pieejama, ta butu izejas punkts véla-
kiem pétijumiem, laujot novertet, kadu vei-
du traumas rodas, to nopietnibu un iespéja-
mos célonus;
¢ specifiskam medicinas zinaSanam. Tas do-
matas, lai atklatu kaulu-muskulu traumas
un kontrolétu ar darbu nesaistitos faktorus,
kas var pasliktinat situaciju.
Parasti apskatitas probléemas risingjums ir
jauns darba apstaklu planojums (iekartas, ma-

Sinas, darba vide) un parmainas darba organi-
zacija.

Darba apstaklu planojums

Ir tris temas, kas janem véra, planojot darba
apstak|us:

* nepiecieSamas piepules samazinasana;

o atkartotu kustibu samazinasana;

* kermena stavok|u maina.

Piepules kontrole atkariga no darba veida.
Kaut ari risinajumu ir daudz, turpingjuma mine-
ti dazi no tiem:

e samazinat spéku, kas japielieto, uzturot
griezoSos rikus uzasinatus, atbalstot
prieckSmetus ar akiem vai metala gredze-
niem uz roktura utt.;

e sadalit spéku, lai darbiba tiktu iesaistiti
vairaki pirksti nevis viens vai ari procesa
gaita notiktu roku maina;

* nodarbinat spécigakas muskulu grupas un
lietot iekartas ar gariem rokturiem;

e sekot cimdu lietoSanai, veicot darbus ar
rokam (nepiecieSamiba pielietot parak lielu
speka daudzumu, jo samazinats jutigums
aizsargajoso audumu del);

e iekartu uzturésana;

e apmaciba.

Identificejot faktorus, kas nosaka lielu kusti-
bu atkartoSanas pakapi, bis iesp&jams praksé
pielietot lidzeklus, samazinas So faktoru ietek-
mi uz darbinieku veselibu. Ka iespéjamie pre-
ventivie pasakumi minami darba laika samazi-
nasana atkartotu darbibu veikSanai vai par-
stradajot darba metodes, liekot parmainus dar-
boties dazadam muskulu grupam, dazadojot
darbinieku uzdevumus, mehaniz€jot vai auto-
matizéjot darbu utt.

Slikts darba vietas planojums biezi vien ir
vainojams noteiktu kermena stavoklu pozu
pienem8ana, kas noved pie balsta — kustibu
aparata traumam. Jarikojas ta, lai darba vietas
planojums tiktu mainits, uzlabojot iekartu un
priekSmetu izvietojumu, kas nodroSinatu értu
plaukstu locitavu un apaksSdelmu stavokli, ka
ar dotu iespéju saglabat plecus pareiza sta-
Vokli.
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Ar darba organizaciju saistitie aspekti

Darbinieku apmacibai kada konkréta darba
veikSanai ir loti liela nozime traumu profilakse.
Tacu apmaciba nav domata tam, lai notusétu
nepilnibas darba vietas planojuma, bet gan —
lai tas sekmigi noveérstu.

LAI APGUTU PAREIZAS UN ERTAS
DARBA I[EMANAS, NEPIECIESAMA
LABA APMACIBA

Lai veiktu apmacibu, nodarbinatie ir jasadala
divas grupas:

e tajos, kas darba vieta strada jau noteiktu

laiku;

* neilgi nodarbinatos.

Pirmajiem janosaka apmacibas vajadzibas
un saturs, nemot vera:

* vinu darba analizi;

* nepareizo stavoklu vai darbibu konstate-

Sanu;

* pastavoso metozu izmainu un apmacibas
meérku pilnveidodanu;

* jaunas tehnikas ievieSanu ar piemérotam
metodem;

e prakses laika noteikSanu, lai iepazistinatu
ar jaunam metodém un varétu korigét ne-
pilnigi apgutas darbibas;

* jauno metozu pieméroSanas drosibu.

Ir arkartigi svarigi, lai neilgi nodarbinatie tiktu
ievaditi normala darba ritma pakapeniski, le-
nam paaugstinot vinu darba slodzi lidz piere-
dzejudo darbinieku limenim. Protams, viniem
nepiecieSama pareiza apmaciba un informe-
tiba. Sini grupa ieklauj ari tos darbiniekus, kas
no jauna atsak darbu péc atvalinajuma vai ilg-
stoSas slimo$anas.

Visbeidzot, jamin viens no biezak lietotajiem
lidzekliem — darbinieku rotacija, kaut ari tas
neblt nav pareizakais problemas risingjums
un noder vienigi tajos gadijumos, kad dazadie
veicamie uzdevumi sekmé parslodzei paklau-
to kermena dalu atslodzi.

PROBLEMAS RISINAJUMA DIAGRAMMA

Aizdomas par kaulu-muskulu
traumam darba vieta

Neformalas sarunas ar darbiniekiem
un ar tieSo priek3niecibu

Problémas nozimiguma izvértejums

—

Riska faktoru Kvantitativa
identifikacija seku izvertésana
l |
Y

Problémas apraksts:
e riska faktoru novéertgjums;
e traumu diagnostika.

lejaukSanas metozu izvélé

lejauk$anas stratégijas dizaina:
e darbinieku daliba;
e apmacibas nepiecieSamibas.

Y

Parmainu ievieSana:
e pilotprojekts;
* parmainam paklauto skaits.

lejauk$anas novertejums

Secinajumi

Sis problémas risindjumam noteikta uzne-
muma nepiecieSama pakapeniska un siste-
matiska iejaukSanas darba apstaklos, meklejot
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riska faktorus, piemérotus tehniskos un orga-
nizatoriskos risinajumus, ka ari kontroléjot So
risingjumu efektivitati.

Problémas daudzfaktoru raksturs ir par pa-
matu tam, ka risinajumi, kas pieméroti vienai

SAPES MUGURA JOSTAS DALA

Muguras sapes, ipasi jostas dalas limeni, ir
viena no visizplatitakajam ar darbu saistitajam
problémam. Vairaki pétijumi ir noradijusi, ka
vairak neka 50% no visiem nodarbinatajiem
iedzivotajiem kada dzives posma ir izjutusi
muguras sapes. Si daudzos gadijumos parejo-
83 situacija var izversties par pastavigam sa-
pém vai sapju Iekmém, kuru sekas var but
nopietnas ari no darba brivajas stundas.

Muguras anatomiskais apraksts
Masu mugura ir sareZgita sistéma, kuru vei-
do 33 savstarpéji savienoti mugurkaula skrie-

darba vietai vai procesam, neder otrai, kaut ari
tie liekas lidzigi. Nav viena universala risina-
juma visam darba vietam. Jaizstrada risina-
jums katram atseviSkam gadijumam.

meli; pirmos 24 no tiem savieno skrimsla
starpskriemelu diski; muguras smadzenes —
apméram 45 cm gara saite, ir smadzenu raidi-
to zinu cel§ uz parejo kermeni (motorais cel$)
vai kermena zinu cel$ uz smadzenem (senso-
rais cel8); nervi (31 paris) ir smadzenu motoro
un sensoro celu pagaringjumi, kas nogada un
uztver informaciju uz un no kermena arienes
un saitém; un muskuli, kas padara stabilu
mugurkaula stavokli, saglabajot fiziologiskos
izliekumus un nodro$inot kustibu.

Mugurkaulam ir sekojoSas funkcijas:

* balstit kermena aug3séjo dalu;
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* pieskirt kermenim lokanibu;

* aizsargat muguras smadzenes.

BieZzakais jostas dalas sapju célonis ir
mehaniskas izcelsmes parpule vai ari muguru
veidojoSo strukturu novecosana. Jostas dalas
sapju pamata ir nepareizs muskulu un/vai
saidu pielietojums. Sis struktiras médz tikt
traumeétas neparedzétu vai strauju kustibu, ka
ari piespiedu nedabisku vai ilgstoSi saglabatu
stavokl|u gadijuma.

Retakas, taCu nopietnakas ir sapes, kas
rodas no traumam starpskriemelu diskos vai
skriemelu luzumiem, un $adas situacijas
iespéjams pat nepiecieS$ama Kkirurgiska
iejaukSanas.

Céloni

Faktorus, kas var izraisit jostas dalas sapju

paradiSanos, var sadalit divas grupas:

Individualie faktori, kas ir sliktu paradumu

rezultats:

e nepareiza staja: fiziologiska jostas vietas
izliekuma palielinaSana vai samazinasana
ar nepareizu pozu var veicinat muguras
sapju rasanos;

NEPAREIZI

PAREIZI NEPAREIZI

* mazkustigs dzivesveids: kustibu trukums
izraisa védera un muguras muskulu vaju-
mu, tadéjadi art mugurkaula nestabilitati;

e liekais svars: lieki kilogrami parslogo mu-
gurkaulu un apgrutina stabilizéjosas funkci-
jas.

Ar darbu saistitie faktori. Analiz€jot lite-
ratdru, tika izveidots 24 riska faktoru saraksts.
Galvenie no riska faktoriem ir sekojosi:

* pamatfaktori: intensiva fiziska piepule;

e statiska darba slodze: atradanas sédus

stavokli ilgu laiku;

¢ dinamiska darba slodze: darbs ar smagu-
miem, lielu smagumu celSana, atkartota
smagumu cel8ana, kermena pagrieSanas,
kravu gruSana, vilk§ana;

e vide: vibracija.

Dazos pétijumos ir uzsvérta saistiba starp
jostas dalas sapeém un tadiem psihosocialiem
faktoriem ka darba vienveidibu, neapmierina-
tibu, tendenci uz depresiju un stresu.

Jostas dalas sapju novérsana

Jostas dalas sapju novérsana javeic vaira-
kos limenos.

Darbinieka limeni jacensas, lai nodarbina-
tie pareizi rup€jas par savu muguru. Jadefiné
preventivas darbibas, kas javeic riska faktoru
noversanai.
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RISKA FAKTORS RISINAJUMS
NEPIETIEKAMA DARBA POZA
FIZISKA VINGRINAJUMI
SAGATAVOTIBA SVARA KONTROLE
ILGSTOSA DARBA POZU MAINA

AN A ATPUTA
ATRASANAS =
PIESPIEDU POZA PIEMEROTI

AUGSTUMI
SMAGUMU LABI TEHNISKIE
PARVIETOSANA PALIGLIDZEKLI

Kopuma, lai izvairitos no sapém jostas dala,
ieteicams vadities péc tris principiem:

e jzvairities no riska faktoriem;

e uzturet muskulus laba forma;

e celt smagumus dro&a veida.

No ergonomiska viedokla visieteicamak batu
variét stavus un seédus stavoklus.

Stavus stavokli jasaglaba normals mugur-
kaula izliekums. Lai to panaktu, galva jatur
taisni, zods pievilkts un gumi uz priekSu.
Muskulaturu iesp&jams atputinat, ienemot
pretejus stavoklus. Pieméram, laiku pa laikam
pietupjoties, liecoties atpakal, mainot svaru no
vienas kajas uz otru, parmainus atbalstot kajas
uz kaju paliktna utt.

T
I
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GALVA ZODS GURNI VUZ
TAISNA PIEVILKTS PRIEKSU

Lai pienemtu pareizu pozu sédus stavokli,
celi janovieto augstak par gurniem ar kaju
palikina palidzibu. Kréslam jabut piemeérotai
atzveltnei, kas |autu stingri atbalstities.

Ir ieteicams laiku pa laikam piecelties, iz-
staipities vai pastaigaties.

Fiziskie vingrinajumi ir nozimigi, jo mugur-
kaula stabilitati jostas dala nodroSina vairakas
muskulu grupas: védera, muguras un starp-
skriemelu. Ja Sie muskuli vingringjumu

trukuma del ir novajinati, nav sagatavoti (iesil-
diti), ir nogurdinati atkartotu kustibu vai ilgsto-
8as saspiestibas dél, var rasties traumas, kas
izraisa jostas dalas sapes.

Tapéc ir svarigi uzturet Sos muskulus
nevainojama stavokli. Lai to panaktu, katru
dienu javeic gan fiziski vingrinajumi, gan
atputu veicinoSas staipiSanas, kas tonizé un
nostiprina muskulus.

Smagumu celSana un parnésasana ir
saistita ar lielam parmainu sekam jostas dalas
zona. Darbinieku informéSana un apmaciba
par smagumu celSanas tehnikam ir viens no
galvenajiem jostas dalas traumu novérSanas
[idzekliem uznémumos.

Lai celtu vai parvietotu smagumus, pirms
darbibas uzsakSanas ir svarigi izplanot ricibu:

¢ parbaudit, vai objektam nav asu malu un

vai tas nav netirs utt.;

e vadoties péc ta formas, noteikt svaru un

apjomu, satverSanas vietu vai vietas;

* novakt visus objektus, kas atrodas smagu-

ma parvietoSanas cela;

e precizi noskaidrot, kur janovieto smagums;

e ja kaut kas nav skaidrs, lugt palidzibu pro-

cesa realizacija.

PIRMS SMAGUMA PACELSANAS
IR JAPADOMA
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VINGRINAJUMI VESELIGAS MUGURAS UZTURESANAI
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LABA KREISA

PLECU
PLATUMS

Bl

Kad pacelSana un parvietoSana ir izpla-
notas, jarikojas. Eksisté pieci visparpienemti
smaguma cel$anas likumi:

e janovieto kajas tada stavokli, lai atbalsta
pamats lautu saglabat lidzsvaru. Sakotnéji
kajam jabut novietotam plecu platuma;
jasaliec celi;
objekts janovieto péc iespéjas tuvak
kermena centram;

* smagums ir jace| pakapeniski, mierigi un
bez ravieniem;

nedrikst pagriezt kermeni, kamér smagums

tiek celts; pagriezienu labak ir veikt ar kaju

palidzibu.
Divu cilveku iesaistiS8anu smaguma parvie-
toSana ir jaapsver sekojoSos gadijumos, ja:

¢ parvietojama objekta izméri vismaz divas
dimensijas ir lielaki par 76 cm, neatkarigi no
ta svara;

e smagumu pacelSana nav ierasts darbs
Siem darbiniekiem, un ja smaguma svars
parsniedz 30 kg;

e objekts ir loti liels, vienam cilvékam ta stabi-
la parvieto$ana ir parak sarezgita.

Darba kolektiva limeni janem véra darba
vietas iekartojums. Ja darba vietas izméri, iz-
mantotie materiali un uzdevumu organizacija ir
piemeérota, darbs bus droSs un érts. Turpina-
juma minésim daZzus faktorus, kas janem vera,
iekartojot darba vietas, lai izvairitos vai
samazinatu muguras traumu rasanos:

Darba virsmas izméri un augstums var izrai-
sit dazadas intensitates muguras sapes darba

laika. leteicams, lai Sis augstums butu aptuve-
ni darbinieka elkona augstuma, meérot no gri-
das lidz elkonim (stavus), un no krésla virsmas
[idz elkonim (sédus). Atkariba no uzdevuma
darba virsmas augstums svarstisies 10 cm ro-
bezas (darbs stavus) un 15 cm robezas uz
aug8u vai 5 cm uz leju (darbs seédus).

Jaizvairas no sasniedzamibas zonam, kas ir
augstakas par 38 cm darbinieka prieksa, jo tas
var izraisit kermena noliekS8anos uz prieksu. Ja
panemamie objekti atrodas uz saniem, sa-
shiedzamibai jabut 25 — 30 cm, lai izvairitos no
nepiecieSamibas pagriezt kermeni.

Darba virsmu novietojumam jabut tadam, lai
nodarbinata kustibas varétu notikt 90 gradu
lenki.

La)

il

ROKU BALSTS

2N\

KAJU PALIKTNIS
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)

NEPAREIZI

Maksimalais komforts sédus un stavus sta-
vokli sashiedzams, ievérojot ergonomiskos
principus krésliem un aksesuariem, kas jau
tika apskatiti pie mebelém. Minétie principi at-
tiecinami ari uz aksesuariem, kas nepieciesa-
mi darba veik§anai (masina, iekartas utt.).

Liels skaits cilvéku veic darbu sedus
stavokli; neérta poza, kas rodas, ja tiek izman-
tots nepiemérots kresls, var radit darbiniekam
veselibai traucgjumus.

Lai izvairitos no mugurkaula patologiju rasa-
nas, ipasi svarigi nemt véra piemeérotu kréslu
dizainu un izveli. Kréslus jaizvélas atkariba no
darba stavokla un veicama darba veida.

Visértakas zonas darba veikSanai ir darbi-
niekam priek8a, blakus vinam un jostas dalas
[imeni.

Maksimalo svaru, ko var pacelt vai ar ko var
darboties darbinieks, nosaka vina aeroba
jauda, veicamo darbibu skaits un darba sta-
voklis. Ka orientieri iespéjams izmantot Na-
cionala arodveselibas un droSibas instituta
(ASV — NIOSH National Institute for Occu-
pational Safety and Health) ieteikumus situaci-
jam, kad nepiecieSams celt smagus priekdme-
tus.

NepiecieSams izmantot mehaniskos palig-
lidzeklus visas situacijas, kad tas vien ir iespe-
jams, lai samazinatu kermena parlieku saliek-

PAREIZI

Sanos uz priekSu. Lai sasniegtu vajadzigos at-
talumus, var lietot akus vai nujas. No kermenu
parslodzes var izvairities, izvietojot trepes vai
paaugstinajuma platformas. Smagumu pacel-
Sanai var lietot ari vin¢u vai kerru.

PAREIZI

NEPAREIZI

NEPAREIZI

- -
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SVARIGAKIE KRESLU RAKSTURLIELUMI (ATKARIBA NO DARBA UZDEVUMA)

KRESLA s KONTROLE, |DARBS SEDUS +
PARAMETRI MONTAZA PIE MONITORA PARBAUDE Si}l\\,\(l)l:(SL ;

AUGSTUMS X X X X
DZILUMS X X X X
PLATUMS X X
5 PUNKTU ATBALSTS X X X
ATZVELTNES LIELUMS X
ATZVELTNES REGULACIJA

Augsa un leja X X X X

Pa kreisi un pa labi X X X
POLSTEREJUMS X X X
APSUVUMS X X X
KAJU PALIKTNIS X X X X
ROKU BALSTI X

Smagus priekS3metus raksturo to izmérs un
tilpums. Ja transportéSana notiek ar roku pa-
lidzibu, objekta izmériem jabut tadiem, lai lautu
saglabat nemainigu nodarbinata plecu sta-
vokli, rokam ar augsdelmiem veidojot 90° len-
ki. Ideali izmeri butu — garums mazaks vai vie-
nads ar 46 cm; platums mazaks vai vienads ar
25 cm.

Ja transportéSana notiek ar vienu roku,
jaizvairas no kermena noliekSanas uz saniem,
tade| objekta biezums nedrikstétu parsniegt 10
cm. Japiebilst, ka vienads un nemainigs svara
sadalijums butu vislabakais.

Visbeidzot pieverSamies partraukumiem un
atpitas briziem. Jaizvairas no darbiem, kas
veicami ilglaicigi un nemainiga, kaut ari ergo-

NIOSH IETEIKUMI SMAGU PRIEKSMETU CELSANAI

Lidz 1 stundai
nepartraukti

Pacélumi/minaté
(=]
P

leteicama
dizaina zona

PriekSmeta svars

Paceltais

svars (kg)
Kermena
80 —| 1 j/fiziské robeza
U
i I
60 — i Riska
i apstakli/stavoklis
| ]
]
40 — ! Funkcionala
! sashiedzamiba
I
7 Maksimala
[} pielaujama
20 — ! robeza
1
4 o " Darbibas
lenemami 7
: apstakli ; o Toveza
u T F T I T i T I cm

0 20 40 &0 80
PriekS8meta horizontalais stavoklis
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PALiGI:iDZEKI,_I SMAGUMU
PARVIETOSANAI

nomiski pareiza stavokli, kas neprasa fizisku
piepuli. JaievieS darba uzdevumi, kas dotu
iespéju veikt darbu dazados stavoklos un ar
dazadas intensitates piepuli.

Katram darbiniekam jaaprekina partrauku-
mu skaits un ilgums, nemot véra vina fizisko

ATJAUNOSANAS LAIKS ATTIECIBA
PRET DARBA INTENSITATI UN ILGUMU
Smags Meérens Viegls
muskulu  muskulu muskulu
darbs darbs darbs
6.0 - 90% 50% 30% MVC
5.5 -
5.0
4.5 -
L“wﬁ 4.0 Viegls
2 muskulu
E 35 darbs
= 20%
<
0 3.0
@
C
<
8 25 o
5
&,
T 20
1.5 +
1.0
0.5
0 T T T T T i
0 0.5 1.0 15 20 25 30
Piepules ilgums minutés

stavokli un darba vietas prasibas.

Lidz Sim esam izcélusi laba dizaina un laba
darba planojuma nozimigumu, ka ari labu dar-
binieku sagatavoSanu un apmacibu. Pastav
ari citi jostas dalas sapju noverSanas lidzekli
uznémuma, kas ir darba devéja parzina — dar-
binieku veselibas parbaudes (gan pirms darba
llguma noslégSanas, gan periodiskas), ka ari
to darbinieku apripe un rehabilitacija, kuriem
jau ir attistijusas muguras traumas.




PSIHOEMOCIONALA

DEFINICIJA

Darba veikSana ietver sevi divu veidu uzde-
vumus: no vienas puses, sasniegt razo$anas
meérkus, un, no otras puses, attistit nodarbina-
ta potencialu. Tas nozimé, ka veicot darbu, cil-
veks var attistit savas spéjas. Més runajam par
psihoemocionalo slodzi, ja darba prasibas
rada grutibas un parsniedz individa spéjas.
Parasti Sim jedzienam ir negativa nozime.

Tatad varam definét slodzes jeédzienu ka psi-
hofizisko prasibu kopumu, kuram darba die-
nas laika tiek paklauts cilvéks. Citi autori to
definé ka manu, kustibu un energétisko gari-
9as aktivitates limeni, kas nepiecieSams darba
veiksanai.

No Sim definicijam var izsecinat, ka katram
darbam ir divu veida komponentes: fiziska — ar
muskulu piepuli saistita un otra — kognitiva, ar
garigu piepuli saistita. Starp tam pastav butiskas
atskiribas, tadé| tas pienemts izskatit atseviski.
Par fizisko slodzi runajam gadijuma, ja dominé
muskulu piepule un par psihoemocionalo — ja
darbs saistits ar informacijas apstradi. Pedejo
gadu tehniska atfistiba ievérojami ietekméjusi
darba slodzes strukturu, pakapeniski samazinot
fizisko slodzi un palielinot psihoemocionalo. Ar-
vien biezak nodarbinato tieSais darbs, kas sais-
tits ar materialiem, samazinas, atstajot masinu,
robotu utt. zina visus ar materialu manipulacijam
un parveides procesiem saistitos darbus.

Cilveks, savukart, ir atbildigs par to, lai Sis
masinas savu darbu veiktu pareizi: ir jabut

SLODZE

uzmanigam pret virkni masinu signaliem,
jazina 8o signalu nozime, japrot veikt attiecigas
darbibas, lai adekvati reagétu uz signaliem.
Tas nozimé, ka darbs musdienas saistits ar
arvien lielaku informacijas apstradi.

INDIVIDS

Interpretacija
Lémums o L

‘ InformécE'&J e

Pavéle

@

Kontroles

\ mehanisms
| 1

Darba vieta més sanemam virkni dazada
veida signalu (darba uzdevumus, norades, do-
kumentus utt.), kurus mums jauztver un parei-
zi jainterprete, lai veiktu noteiktu darbibu vai
operaciju.

Signali tiek sanemti galvenokart ar manu or-
ganu starpniecibu, un tie ir var bt dazadi — at-
kariba no veicama darba. (Pieméram, meha-
nikis dzird, vai motors darbojas labi vai né,




80

saoz degumu, ja trukst ellas, ievero, vai deta-
las savienojas pareizi vai né.) Ta butu informa-
cijas noteiksanas faze.

Turpinajuma smadzenes interpreté $o infor-
maciju un pienem lémumu par piemérotako
darbibu. Kad Sis process tiek veikts apzinati un
ilgstosi, rodas psihoemocionala slodze.

Psihoemocionalo slodzi nosaka darba vieta

VIl nodala. PSIHOEMOCIONALA SLODZE

esosas informacijas daudzums un veids.
Varam to definét ka meérktiecigas piepules
daudzumu, kuru japieliek, lai sasniegtu kon-
krétu rezultatu.

Ir autori, kas uzskata, ka psihoemocionalo
slodzi nosaka merktiecigs un apzinats infor-
macijas kontroles limenis, kas nepiecieSams
reakcijas izstradei.

FAKTORI, KAS NOSAKA PSIHOEMOCIONALO SLODzZI

Pastav dazadi faktori, kas ietekmé garigo
slodzi. Pirmkart, janem véra veicama uzdevu-
ma veids, jo no ta atkarigs:

* uznemamas informacijas daudzums;
* dotas informacijas sarezditibas pakape.

Otrs mainigais raditajs, kas janem vera, ir
laiks, kas ietekmé psihoemocionalo slodzi no
diviem aspektiem:

e laika ilgums, kas nepiecieSams, lai izstra-
datu atbildi;
e laika ilgums, kura jasaglaba uzmaniba.

Pirmais gadijums saistits ar darba ritmu. Ja
publikas reakcijam, jasasniedz augsts darba
razigums utt.), piepule, kas nepiecieSama

] ‘}0

/:

s

)

g

o5

>
S

adekvatas atbildes sniegSanai, ir lielaka neka
tad, ja atbildes apdomadanai ir dots ilgaks
laiks.

Otraja gadijuma darba /aiks ir saistits ar
iespéju paredzet partraukumus vai mainit
darba vietas, lai butu iespéjams atpusties.

Sos apstak|us ietekmé ari faktori, kas saistiti
ar vides un darba organizacijas apstakliem,
kuros tiek veikts darbs (troksnis, temperatira,
apgaismojums, darba grafiks, sakari utt.).

SLODZI, PIRMAM KARTAM,
NOSAKA SANEMAMA INFORMACIJA
UN LAIKS, KAS DOTS SIS INFORMACIJAS
APSTRADEI UN ATBILDES REAKCIJAI UZ TO

Lidz 8§im esam nemusi véra ar darbu saisti-
tos faktorus, bet ir acim redzams, ka jarékinas
ari ar individu, kas So darbu veic. Cilvéku reak-
cijas spéjas ir loti at3kirigas, atkarigas no vir-
knes individualo iezimju, no kuram jaizcel se-
kojosas:

° vecums;

* personiba;

e apmacibas limenis;

e attieksme pret darbu;

* noguruma pakape.
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FAKTORI, KAS NOSAKA
PSIHOEMOCIONALO SLODZI

DARBA PRASIBAS:
e Uzdevuma veids;
¢ Vides apstakli;
¢ Organizatoriskie aspekti.

INDIVIDUALIE FAKTORI:
e Vecums;
e Apmaciba;
e Nogurums;
¢ Personiba;
¢ Attieksme, motivacija.

ARPUSDARBA APSTAKI,_I:
Piemeéri:
* Gimenes problemas;
¢ Ar darbu nesaistitas slimibas;
e Spriedze...
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Lai izvairitos no parmérigas psihoemociona-
las slodzes, darbam japrasa no individa tada
piepule, kas atbilstu vina reakcijas spéjai. Dar-
bam jadod iespéja katram darbiniekam pielie-
tot savas spéjas un zinasanas tada limeni, kas
atbilstu vina individualitatei.

Svarigi ir nemt vera, ka bistama var but gan
parmériga psihoemocionala piepule — uzturét
nepartraukti paaugstinatu uzmanibu, gan
darbs, kas neprasa no cilvéka nekadu garigu
piepuli.

PSIHOEMOCIONALAIS NOGURUMS

Kad darbs prasa pastavigu noteiktas
pakapes uzmanibas uzturéSanu, rodas nogu-
rums. Sis nogurums var tikt uzskatits par
«normalu», ja atputa (miegs, partraukumi utt.)
nodrosina darba spéju atjauno$anos. Si nogu-
ruma simptomi, kurus sajut darba laika vai tulit
péc darba beigSanas, ir saguruma sajuta, mie-
gainiba, pazeminats uzmanibas limenis,
neveiklas kustibas, un ta sekas ir zems darba
razigums, aktivitates pazeminaanas, kludu
pieaugums utt.

AtbilstoSa atpita, pieméram, partraukumi
vai iesp€ja variét darbu ar citiem uzdevumiem,
kas prasa mazaku psihoemocionalo piepuli,
lauj organismam atjaunoties un turpinat ieras-
to darbu. Bet var gadities, ka psihoemocionala
slodze ir tik ilgstoSa, ka cilveks nav spéjigs
atgat ierasto ritmu. Sini gadijuma var rasties ta

saucamais hroniskais nogurums, kas rodas,
atkartojot noteiktas darbibas vai saglabajot
paaugstinatas uzmanibas pakapi bez pietieka-
miem atputas briziem.

Sada veida noguruma simptomi parasti sa-
jutami ne tikai darba laika vai péc ta, bet tie ir
pastavigi. Sie simptomi ir:

e aizkaitinamiba;

* nepamatots uztraukums;

e energijas trikums;

* bezmiegs.

Somatiskie traucejumi (reiboni, slikta dusa,
gremo$anas traucéjumi, éstgribas zudums,
nevienmerigs sirds ritms utt.).

Uz uznémumam tas atstaj tieSu ietekmi —
pieaug to gadijumu skaits, kad darbinieki ne-
ierodas darba. Tas atstaj sekas ari gimenes
dzive.
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5| UZMANIBAS |
SAMAZINASANAS
| LIDZSYARA g LENA AKTIVITATES
ATGUSANA DOMASANA MAZINASANAS
NOGURUMS .| MOTIVACAS | |
SAMAZINASANAS
—>7 HRONISKS | | EMOCIONALA NESTABILITATE

reiboni, gremos$anas un sirdsdarbibas traucejumi

aizkaitinamiba, nemiers, depresija
MIEGA TRAUCEJUMI
ASTENIJA
PSIHOSOMATISKIE TRAUCEJUMI

PSIHOEMOCIONALAS SLODZES VERTEJUMS

Kad darba situacija prasa parmerigu
psihoemocionalo slodzi, jaizverte, kadi darba
apstakli izraisa $adu situaciju un kadas sekas
tie atstaj uz cilvekiem. Lai veiktu pec iespéjas
precizaku novértéjumu, ieteicams izmantot
vairakas — savstarpégji papildino$as metodes,
jo nav vienotas meérvienibas psihoemocionalas
slodzes noteikSanai.

Ja pienemam, ka psihoemocionala slodze
rodas gadijumos, kad uzdevuma prasibas
parsniedz nodarbinata spéjas, tad, lai to vare-
tu izvertét, janem vera:

e darba vietas faktori (uzdevuma veids un

apstakli, kuros tas veicams);

e to ietekme uz individu.

Ar darba vietu saistitie
psihoemocionalas slodzes faktori

Ir daZadas objektivas metodes darba apstakiu
visparigai noverteéSanai. Darba apstaklu vispa-
rigas novertéSanas metodés parasti ieklauta sa-
dala, kas veltita tieSi psihoemocionalajai slodzei.

So metozu mérkis ir novértét darba vieta
esosos faktorus, kas var ietekmét nodarbinato
veselibas stavokli, lai identificétu tos faktorus,
pie kuru optimizéSanas japiestrada, lai uzlabo-
tu darba situaciju.

Sis psihoemocionalas slodzes novérté$anas
metodes pievéers galveno uzmanibu tam, vai
darbs prasa paaugstinatu uzmanibu un vai $i
uzmaniba jauztur visas darba dienas garuma.

Turklat nepiecieSams nemt vera ari tos fak-
torus, kas nav tieSi psihoemocionalas slodzes
céloni, pieméram, darba ritms, kuru nosaka
arejie apstakli (darbs operaciju virkné, cilveku
apkalpo$ana utt.), uzspiezot parak atru tempu
vai radot situacijas, kad nav iespéjams ievéerot
regularus partraukumus. Lidzigi ir ari ar situaci-
jam, kuras var attistities smagas sekas, ja tiek
pienemti kludaini lémumi (negadijumi, siste-
mas atteikumi, avarijas utt.). Tas var ietekmét
cilvékus un razoSanu, jo tas ir spriedzes fak-
tors, kas pieskaitams pie pargjiem iespéja-
miem faktoriem.
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SEKU NOVERTEJUMS

SLODZES FAKTORI

NOGURUMS

SITUACIJAS DIAGNOSTIKA

Y

DARBIBAS, LAl SAMAZINATU PSIHOEMOCIONALO SLODZI

letekme uz individu

Eksperimentu cela ir noteiktas individa reak-
cijas uz parmerigu slodzi. Tas ir — noguruma
izraisitas fiziologiskas, psihologiskas un uzve-
dibas parmainas.

Sie dati ir savstarpéji papildinosi, jo neviena
no 8im metodém nav piemérojama atseviski,
lai novértétu psihoemocionalo slodzi. Labaka
metode butu izvertét noteikiu darba apstak|u

eksistenci un ta ietekmi uz individu, lai izveido-
tos celona — seku attiecibas, kas lautu noteikt
konkrétus faktorus, kurus janovérs ar meérki
uzlabot darba apstaklus.

PSIHOEMOCIONALO SLODZI NOVERTE, GAN
IZVERTEJOT UZDEVUMA PRASIBAS, GAN UZ
INDIVIDU ATSTATAS SLODZES SEKAS
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PSIHOEMOCIONALAS
SLODZES RADITAJI

NOVERTEJUMA KRITERIJI

Laika spiediens

Atalgojuma veids. Darba ritma ieieSanas laiks.
Darbs operaciju virkné vai né. AizkaveSanas, kas
jaatgust. Partraukumi. lespéjas apturét masinu.
lespé€jas atstat darba vietu.

Sarezgitiba — atrums

Operaciju cikla/skaita ilgums. Apzinigu izvélu ciklu/
skaitu ilgums.

Uzmaniba

Uzmanibas pakape. Uzmanibas ilgums. lespéja no-
vérst skatienu. lespéja sarunaties. Negadijumu
risks. Produkta vai materiala bojasanas risks.

Pedantiska rupiba

Kognitivas darbibas

Operaciju blivums. Laika spiediens.

Uzmanibas pakape

Uzmanibas ilgums. Darba precizitate.

Izpildes atrums

PSIHOEMOCIONALA NOGURUMA NOVERSANA

Lai noverstu gariga noguruma rasanos, ja-
veic darbibas, kas virzitas uz galveno meérki:
atvieglot ar informacijas apstradi saistitos
darbibas procesus un organizét darbu ta, lai
tas atvieglotu So apstrades procesu un vei-
cinatu darba spéju atjauno$anos péc noguru-
ma. Vadoties péc shémas par informacijas
uztveri, veicamas darbibas jabalsta uz seko-
joSiem principiem:

Atvieglot informacijas uztversanas un
interpretacijas procesu. Sini nodalijuma ietilpst
informacijas attéloSanas veids un tas saturs.

Informacijas saturs parasti ir atkarigs no
veicama uzdevuma, tapéc iejaukSanas taja
var sagadat grutibas, tacu varam padomat, vai
ta apjoms un grutibas pakape varétu tikt
vienkarsoti.

Altvieglot l[émumu pienemsanu. Sini gadiju-
ma runa ir par uzdevuma veikSanu, tapéc ja-
nem vera darba vietas planojums, kontroles

iekartu planojums un izvietojums — témas, kas
jau apskatitas iepriek$ejas nodalas.

Uzlabot darba organizaciju ta, lai mazinatos
noguruma rasanas iespéja un uzlabotos cilve-
ka atputa. Bridi, kad tiek planota darba vieta,
janem vera aspekti, kas saistiti ar darba ritmu
un darba laika organizéSanu.

Ja darba uzdevumu veikSanai nepiecieSama
paaugstinatas psihoemocionala slodze, ietei-
cams, lai tas intensitate atbilstu apmacita dar-
binieka normalam darba ritmam, turklat iesaka
nepaklaut nodarbinatos uzspiestam darba rit-
mam neatkarigi no ta, vai tas batu masinu vai
razo8anas mérku de|.

Planojot darba laiku, ipasa uzmaniba japie-
vérs partraukumu sadalijumam. Ja darbs pra-
sa noteiktu psihoemocionalu piepuli noteiktu
laika posmu, nepiecieSama isu un biezu
partraukumu ievieSana, lai butu iespgjams
atguties no noguruma.



VIl nodala. PSIHOEMOCIONALA SLODZE

Sini sakara, varam minét ieteikumus, kas
pastav nodarbinatajiem, kas strada pie disple-
jiem — vélams planot 10 — 15 minuSu garus
partraukumus katru pusotru/divas darba stun-
das, nenemot véra tos laika posmus, kas japa-
vada, gaidot datora atbildi. Partraukumus ietei-
cams pavadit tam ipaSi iekartotas telpas.

Ja nogurums nerodas informativas parslo-
dzes rezultata, bet, tiesi pretéji, veicot monoto-
nu un bezsaturigu darbu, javeicina nodarbi-
nata iesaistiSana ar darba procesu saistitajos
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aspektos (lielaka kontrole par veicamo darbu,
iespéja iejaukties avarijas gadijuma, darba
metodes izvéles iespégja utt.).

Ka pédeja riciba, ja darbu ar citiem panémie-
niem nav iespéjams uzlabot, varétu but darba
vietu rotacijas ievieSana. Tas nozimétu, ka
darbiniekam butu iespéjams veikt dazadus
darba uzdevumus visas darba dienas laika.
Tas prasitu darba reorganizaciju, ka ari lielaku
personala spéju pielagoties (daudzpusibu), ko
varétu panakt ar pareizu apmacibu.

PSIHOEMOCIONALA NOGURUMA NOVERSANA
Atvieglot informacijas uztveres procesu

©ellHd

—

E

UZTVERE REAKCIJA ATJAUNOSANAS

INTERPRETACIJA NO NOGURUMA
Signalu planojums Darba vietas planojums Darba ritms
Informacijas apjoms Kontroles iekartu planojums Partraukumi

Informacijas sarezgitiba

Kontroles iekartu

Vietu rotacija

izkartojums
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VADIBAS
IERICES UN

IEVADS

Ikdienas dzivé més pastavigi sanemam
informaciju no apkartnes — ka no cilvékiem, ta
no lietam. Ar cilvekiem parasti més sazinamies
ar valodas un Zestu palidzibu, savukart no
lietam més sanemam informaciju ar formas,
izméra, krasas u.c. starpniecibu, ari no zimem
vai simboliem, kas uz tam atainoti, pieméram,
celazimes. Lidzigi tas notiek ari darba:
informacija tiek sanemta ne tikai no cilvekiem,
bet ari no masinam vai paneliem, kas mums
norada uz to funkcionéSanu. Darbinieks,
savukart, dod informaciju masinai ar vadibas
lidzeklu starpniecibu.

Pieaugot procesa automatizacijai, darbi-
nieks arvien mazak tieSi piedalas razoSanas
procesa un arvien vairak vada tos automatus,
kas veic darbu. Informacija netiek sanemta
tieSi no razoSanas procesa vai produkta, bet
gan netiesa veida, ar indikatoru rindas starp-
niecibu: informacija ir pastarpinata ar kodiem,
pamatojoties uz konvencionaliem likumiem un
zimém, kurus nosaka iekartu projektétaji.

levérojot to, ka darba izpildé ir svariga efek-
tiva komunikacija, jo neefektiva komunikacija
var izraisit nepilnibas sistema cilvéks — iekarta,
viena no ergonomikas funkcijam ir radit siste-
mas, kuru informacija tiktu uztverta pareizi.

Meés varam noteikt Cetras kombinacijas starp
raiditaju un uztveréju:

e cilveks — cilveks;

SIGNALI

e cilvéks — iekarta;

e jekarta — cilveks;

* iekarta — iekarta.

Pirmas tris sadalas ir ergonomikas parzina,
bet pédeja atbilst inzenierzinatnes un kibernée-
tikas jomam. Saja nodala runasim par infor-
macijas apmainu starp cilvékiem un masinam.
Sai gadijuma informacijas process ir $ads:
masinas indikatori vai displeji sniedz infor-
maciju par produkta tapSanu; darbinieks nola-
sa So informaciju (uztvere), vinam ta jasaprot
un pareizi jaizverté (interpretacija); péc tam
vinam japienem Iémums un javeic attiecigas
darbibas, lai nodotu informaciju iekartai (atbil-
de). Savukart kontroles zime informé par at-
griezeniskas saites (feed-back) darbibas re-
zultatu.

éajé gadijuma ergonomikas uzdevums ir
panakt, lai dazadie sistémas elementi izveido-
tu saskanotu veselumu, nemot véra individa
un apkartnes mijiedarbibu kopuma un uzska-
tot iekartu par kaut ko vairak ka par slédzu un
skalu komplektu.

Batu janem vera, ka madinas funkcionédana
vai individa riciba var veicinat vai samazinat
sistémas efektivitati.

Projekta butu japaredz: ja notiek negadi-
jums, darbinieks spéj atri reagét, tapéc vina ni-
ciba nekavéjoties jabit visai nepiecieSamajai
informacijai, lai varétu pienemt atbilstoSu
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INFORMACIJAS SNIEGSANA

Indikatoru projektésana

Ar indikatoru més saprotam jebkuru metodi,
kas lietota, lai iegdtu informaciju ar koda
starpniecibu, ar simboliem — interpretéjamiem
vai ar ieprieksnoteiktu nozimi. Citiem vardiem
sakot, ta ir katra maksligi veidota norade, kas
dod kadu noradijumu un kas ir bijusi domata

VIll nodaja. VADIBAS IERICES UN SIGNALI

[Emumu.

lekartas projekteSanas laika janem véra, ka
projektétaju un lietotaju riciba nav vienas un
tas paSas informacijas, tapec projekta butu
jaieklauj tris ergonomiski aspekii:

* konsultacijas ar lietotajam par vinam nepie-
cieSamajiem jautajumiem;

e darba procesa analize, lai varétu izvertet
iespeéjamas situacijas, kuras darbinieks va-
retu nok|dt;

* eksperimentésana ar izméginajuma mode-
liem.

PAREIZS VADIBAS IERICU UN SIGNALU
PROJEKTS SAMAZINA KLUDISANAS
IESPEJAS UN DARBINIEKU NOGURUMU

Ergonomiskajai projektéSanai ir jaatvieglo in-
formacijas apstrades process, kuru individs
veic darba attistiSanai, ar méerki maksimali sa-
mazinat garigo nogurumu. Tadéjadi darba vie-
tas projektam jamégina atvieglot katru no $im
fazem:

e signalu uztverSana: iepaziSanas ar infor-
maciju, displeju dizains, atbilsto$aka sig-
nala izvéle utt;

* sanemtas informacijas interpretésSana;

e atbildes raidiSana: kontroles ieriu projekté-
Sana un izvéle, darba vietas izvietojums,
panelu projekts utt.

vienigi sim mérkim.

Informacijas kéde iekarta — cilvéks informa-
cija nevar tikt atkartota vai parlasita, jo ta tiek
nodota ar to instrumentu starpniecibu, kas
iepazistina ar informaciju par sistémas sta-
vokli. Parasti informacija tiek sanemta ar
dazadu mehanismu vai signalu starpniecibu
un uztverta ar manu organiem, pamata ar
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VIZUALIE SIGNALI AKUSTISKIE SIGNALI
. TRorgéNAlNA VIDE ¢ PARSLOGOTA VIZUALA SISTEMA
* GARS UN SAREZGITS ZINOJUMS « NO DARBINIEKA POZICIJAS
» ZINOJUMS JAKONSULTE NEATKARIGA INFORMACIJA

e NAV NEPIECIESAMA NEKAVEJOSA
ATBILDE

« IEROBEZOTA REDZAMIBA
* IR NEPIECIESAMA NEKAVEJOSA
ATBILDE

redzi un dzirdi, mazaka méra ar tausti un reti ar
0Zu un garsu.

Saskana ar izvérSamas darbibas tipu un vidi,
kura ta javeic, tiks izvéléts viens vai otrs sig-
nals, viens vai otrs sensorais kanals. Tas ir,
pasu indikatoru més neizvélésimies, lai snieg-
tu informaciju par kadiem noteiktiem datiem,
bet lai informétu par kadu poziciju starp diviem
robezpunktiem (pieméram, aukstums/kar-
stums).

Otrs mainigais lielums, kas janem véra, ir ne-
piecieSamas informacijas daudzums. Nevajag
dot parak daudz informacijas, tikai visnepiecie-
S§amo perfektai procesa funkcionésanai. Tapéec
ir svarigi, lai izvelétais instruments dotu darbi-
niekam tikai vajadzigo informaciju. Pieméram,
sakt gradaciju ar vismazako vienibu, kura
vares izlasit — termometri, kas méra kermena
temperaturu, sakas ar 35° C — un kas atrastos
darbinieka redzes loka, lai to nevajadzétu
meklét citas nevajadzigas informacijas vidu.

Ja nemam véra procesu, zimes tiks izvelétas
péc sadiem kritérijiem:

e zimes interpretéSanas atrums;

e sniegtas informacijas precizitate;

* reagéSanas atrums svarigas informacijas

sniegSana.

ProjektéSana médz ieverot tris aspekius,
kas atvieglo uztveres procesu:

e pamanisana, t.., fiksét signala klatbutni.

Sis punkts attiecas uz signala argjo veidolu
(ta izmérs, spilgtums, skanas intensitate,
kontrasts ar fonu utt.);

e atskirsana: atpazit to, atSkirt citu starpa.
Seit més noradam galvenokart uz formu
(zZimju veids, krasa, kods). Sis divas
pazimes ietekmé lasiSanas vieglumu;

e interpretacija: atrast uzraditas informacijas

nozimi (daudzums, sarezditibas pakape).
No tas atkariga izlasita sapratne un precizi-
tate. Zinojums ne tikai jaizlasa, bet ari jasa-
prot.

Vizualie indikatori

Vizualo indikatoru projektéSanas sakuma ja-
nosaka, kada informacija vajadziga darba
veikSanai, kads ir tas nepiecieSamais dau-
dzums un prezentacijas forma, kurai jabut re-
dzamai, viegli salasamai un saprotamai, t.i., ko
varétu redzét, izlasit un saprast.

Objekta redzamiba liela méra ir atkariga no
ta novietojuma. Tas, vai més uztversim objek-
tu kopuma vai dalgji, ir atkarigs no attaluma,
kada mes atrodamies. Objektu var redzet pil-
niba, ja attalums no objekta lidz acim ir vismaz
divreiz lielaks par ta izmeru.

Tiklené attéla izmérs samazinas uz pusi kat-
ru reizi, kad attalums starp véerotaju un objektu
divkarsojas.

Ja més skatamies ar abam acim, més ap-
tveram lauku, kas ir apméram 180° horizontali,
60° vertikali virs redzes linijas un 70° vertikali
uz leju. Bet smalka detalu uztverSana tiek
realizéta diezgan maza lenki, no 0,5° lidz 1°.

—
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Bez S maza detalu uztveres lauka eksiste
ari plasaks redzes lauks, kas nodrosina perifée-
ro redzi, kura detalu uztvere k|Ust nepreciza.

Turklat janem véra faktori, kas ir atkarigi no
cilvéka — t.i., attiecas uz pieredzi un apmacibu,
uz individualajam atskiribam un redzes spéju.

TUVAKA PUNKTA VID_EJAIS ATTA_LUMS,
KURU VAR PRECIZI SAREDZET,
ATKARIBA NO VECUMA

VIll nodaja. VADIBAS IERICES UN SIGNALI

Krasas un pastavigas vai mirgojosas gais-
mas izvelé bus janem véra kontrasts ar fonu
un lidzigu krasu vai gaismu esamiba tuvuma
vai citu zimju vidu. Ir svarigi ari, lai izvéléta
Zime atbilstu informacijas veidam, kuru vélas
darit zinamu, ievérojot uzvedibas stereotipus.
(Pieméram: sarkana gaisma = stat!, mirgojosa
gaisma = briesmas).

Vecums Attalums (cm)
16 gadi 8
32 gadi 12
44 gadi 25 (vecuma talredzibas sakums)
50 gadi 50
60 gadi 100

Vizualo indikatoru tipi

Vizualie indikatori neapSaubami ir visvairak
lietotie, lai nodotu informaciju iekarta-cilvéks.
Vizualo informaciju var nodot ar luminiscéjoso
displeju vai indikatoru starpniecibu. Viena vai
otra vadibas panela tipa izvéle bus atkariga no
tas informacijas veida, kuru nepiecieSams pa-
zinot.

LuminiscéjoSie displeji. Parasti tos lieto ka
kadas konkretas situacijas indikatorus opera-
tivaja procesa: uzliesmojoSs, briesmas utt.
Kad ir runa par steidzamiem zinojumiem, tos
vajadzéetu kombinét ar kadu akustisku zimi, lai
pieverstu lielaku uzmanibu (pieméram, arkar-
tas gadijuma, gaisma un siréna).

KRASA NOZIME
SARKANA BRIESMAS
ORANZA KARSTS

IESPEJAMAS BRIESMAS

DZELTENA PIESARDZIBA
ZALA DROSIBA
ZILA AUKSTS
VIOLETS RADIACIJAS BRIESMAS

Indikatori var bit analogiskie, kuros infor-
macija tiek sniegta ar adatu poziciju uz skalas
(pieméeram, tradicionala pulkstena raditaji), vai
digitalie. Tie sniedz informaciju tiesi, ar ciparu
vai burtu starpniecibu (digitalie pulksteni).

Analogiskie indikatori sniedz informaciju par
kada mainiga lieluma vértibu. To dizaina
jaievero vislielaka iespéjama precizitate. Tie ir
ieteicamaki, ja vertibbas mainas noteikta atru-
ma (pieméram, atrums, spiediens utt.) un kad
mus interesé ne tikai preciza vértiba, bet ari
kadu izmainu noverosana, jo vieglak ir vizuali
novértét adatas poziciju, neka atceréties ver-
tibu, kas bija fikséta ieprieks, vai izrékinat
skaitlu vidéjo vertibu.

PIEMEROTS
INDIKATORA TIPS Skaitlu vertibas Kvalitates klases Pareizi / nepareizi
noradiSanai noradiSanai noradiSanai
¥ Analogiskais
01234587 indikators
Digitalais

702 indikators . O @

\\\1 | H,,
- = Signallampa . .
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Sie indikatori var bit ar nekustigu skalu vai
ar kustigu skalu. Par pienemamakiem tiek uz-
skatiti indikatori ar nekustigu gradaciju un mo-
bilu indikatoru, jo kustiga adata pievers uz-
manibu un atvieglo nolasiSanu. Ja ir runa par
plaSas vertibu gammas aptver8anu, ir jalieto
kustiga skala, lai izvairitos no parak lieliem in-
dikatora izmériem.

Péc formas indikatori var but logveida, apl-
veida, pusapali, horizontali un vertikali.

NOLASISANAS KLUDAS, %

01234567891

28%

NolasiSanas kludas ir atkarigas no indikato-
ru formas. Ir pieradits, ka lielaka nolasiSanas
precizitate ir logveida formas indikatoriem, bet
vertikalie izraisa vislielako skaitu nolasiSanas
kladu.

Svarigakie aspekti, kuri jaievéro analogisko
indikatoru dizaina:

e to nolasiSana javeic parasta lasiSanas atta-
luma;

e skalas iedalam jaatrodas vismaz 1 mm at-
taluma vienai no otras;

* galvenajam iedalam jabut viegli atSkira-
mam;

e jaievero numeracijas sistema;

e adatas dizains nedrikst traucét nolasiSanu;

e ciparnicai jabut pilniba redzamai.

Digitalos indikatorus lieto galvenokart, lai
veiktu skaitlu veértibu precizus nolasijumus,
lenas izmainas, apjomigu informaciju, islaicigu
un biezu nolasi$anu. Saja gadijuma mis inte-
resé konkréta un preciza informacija.

Digitalo indikatoru projekté8ana janem vera
rakstu zimju dizains, atkariba no lasiSanas at-
taluma, izmantotas rakstu zimes tipa, attaluma
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starp tam un linijas biezuma. Turklat ir
jaievero, ka rakstu zimes nedrikst sajaukt un
tam jabut viegli atS8kiramam, pieméram: (C —
G), X—-K), (D-0-Q), (8—B)un (5-19S).

RAKSTU ZiMJU
IETEICAMIE AUGSTUMI (cm)

NolasiSanas Rakstu zimju
attalums minimalais augstums
Lidz 50 0,25
No: 50 lidz 90 0,5
90 lidz 180 0,9
180 lidz 360 1,8
360 lidz 600 3

RAKSTU ZIMJU PROPORCIJAS

Platums.............. 2/3 no augstuma
Linijas biezums. .. ..... 1/6 no augstuma
Attalums starp
nijam ............... 1/5 no augstuma
Attalums starp
burtiem un cipariem . . .. 2/3 no augstuma

Akustiskie signali

Lai gan visvairak lietotais informacijas snieg-
Sanas veids ir vizualais, ari akustiskajiem sig-
naliem ir sava nozime, ipasi, kad vizuala siste-
ma ir parslogota. Akustiskie paneli tiek pieme-
roti galvenokart ka bridinajuma mehanismi, lai
gan tos var lietot ari informacijas sniegSanai
par razoSanas procesa stavokli. To priekSroci-
ba ir fakts, ka tiem nav jabut novietotiem no-
teikta vieta vai virziena. Maksimalais trauk-
smes efekts panakams, péksni iedarbinot lie-
las skanas intensitates elementu.

Akustiskos signalus més atceramies labak
neka vizualas zimes, bet to uztvere var tikt
traucéta apkartéja troksSna ietekme.

Akustiskos signalus iespéjams klasificet
sekojosi:

e informativie: dod rikojumu, kas jaizpilda;

e bridinajuma: bridina par situaciju, kura jabat

ipadi uzmanigiem. Akustiski signali medz
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but: zvanina zvargulisi, zvana skanas vai
telefona zvana signals;

e trauksmes: bridina par situaciju, kura jariko-
jas atri (pieméram, spiediena kritiska par-
sniegSana). Médz lietot megafonu vai par-
trauktu svilpes signalu;

e arkartas: informé par arkartas situacijas
esamibu. Visvairak lietotais akustiskais
signals meédz bat siréna.

AKUSTISKIE SIGNALI

INFORMATIVIE | Dod rikojumu, kas jaizpilda

BRIDINAJUMA Situacija, kura jabat ipasi
uzmanigiem (zvanina
zvargulisi, zvana un telefo-

na zvana signals)

TRAUKSMES Situacija, kura jarikojas atri
(temperatiras, spiediena
parsnieg$ana)

Megafons, partraukts
svilpes signals

ARKARTAS Arkartas situacija

Siréna

ATBILDES REAKCIJA

Vadibas ieric¢u projektésana

Informacija kédeé iekarta — cilvéks vadibas
ierices parstav pédejo posmu; ar to
starpniecibu tiek dota atbilde. Signali mums
norada, kada situacija atrodas process, bet
cilveks ir tas, kur§ ar vadibas ieri¢u palidzibu
nodod informaciju iekartai, iedarbina to, pieva-
da energiju, paatrina darbibu utt., noslédzot
kedi zime — atbilde.

Vadibas ierices meés varam definét ka me-
hanismu — slédzi, pedali, kloki utt. — ko cilvéks
lieto, lai ievaditu informaciju sistema. Vadibas
ierices uzdevums ir novadit speku no lietotaja
balsta—kustibu sistémas lidz objektam. Lai at-
vieglotu spéka transmisiju, jaizveido pareizs
vadibas ierices dizains.

VIll nodaja. VADIBAS IERICES UN SIGNALI

Akustisko signalu projektéSana jaievéero sadi

nosacijumi:

e atbilstiba: dabiskam vai apgutam reak-
cijam, pieméram, sirénu mes uztveram ar
arkartas situacijas nozimi;

* atdalisana: kad ir runa par sarezgitu zimi,
labak izmantot divus elementus, vienu sig-
nalu — uzmanibas pievérsanai un otru — no-
radijumam;

e atSkirSana: katram signalam jaatskiras, ta-
péc tiek lietotas dazadas frekvences;

* precizitate: katram signalam jasniedz tikai
nepiecieSama informacija;

* nemainigums: nedrikst mainit signalu infor-
mativo saturu;

* neitralitate: jaizvairas no tadiem signaliem,
kuru intensitate vai frekvence varétu izraisit
bojajumus vai traucejumus;

* saskanosana: akustiskajiem signaliem ir ja-
bat atbilstoSiem apkartnes skanu limenim.
Lai tas varetu atskirt, ieteicamais limenis ir
10 dB (A) virs fona trok$na limena.

Parasti ar vadibas ierici més veicam divas
kustibas: satverSanu un spiedienu (speks).

Pat visvienkarsakajai vadibas iericei ir virkne
pazimju, kas iespaido tas lietoSanas atrumu,
vieglumu un precizitati. So komunikaciju ergo-
nomiskajas studijas jameklé dati, kas atlautu
lielaku sisttmas komponentu adaptésanu,
izvairoties no klidam informacijas nodosana.
Lai projektétu efektivu kontroles sistemu, ir ja-
nem véra gan lietotaja raksturigas pazimes
(antropometrija), gan vajadzigas atbildes tips
(vadibas lidzeklu dizains).

Antropometriskie dati

Viens no aspektiem ir cilvéka kermena uz-
bave, lai projektéta darba vieta atbilstu cilvéka
kermenim. Antropometrija sniedz cilveka ker-
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BRIVA POZICIJA

SPEKS

mena salidzinamos datus, kuri ietekmé kadas
noteiktas masinas, darbarika vai darba vietas
projektésanu.

Lai efektivi varétu izmantot antropometriskos
datus projektéSanas procesa, cilveka kermeni
més varam iedalit segmentu virkng, kuru
sameérs noteiks iekartas izmeérus vai tas telpas
lielumu, kas nepiecieSama kada noteikta
darba veiksanai.

Antropometrija ir uz cilvéka kermeni attieci-
namo izméru kopums.

Viena no ergonomikas funkcijam ir sniegt
nepiecieSamos datus, lai iekartu piemeérotu in-
dividam, ar mérki projektét sistému, kas res-
pektétu cilveka fiziskas spejas attieciba uz va-
dibas lidzeklu tipiem, to izmériem un izvietoju-
mu, jo pieejamiba, atrums, precizitate un kus-
tibas speks ir atkarigi no kermena dalas, kas
veic darbibu.

Darba vietas projektéSana ir jaievéro dazadi
aspekti saskana ar nepiecieSamo uzdevumu:
efektivitate, drosiba, estétika utt.

Darba vietu ergonomiskaja projektéSana
mums jaievero Cetri nosacijumi:

e briva telpa. Japaredz pietiekoSi liela telpa
ka cilveka kustibam, ta pieklusanai instala-
cijam vai parvietoSanas eértibai;

* pieejamiba. Tas ir, rkoSanas ar darbari-
kiem vai vadibas pults operaciju vieglums.
Nosaka objektu maksimalos izmérus;
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e poza. Darba vietas dizains, attieciba pret
kermena izmériem, noteiks darbinieka po-
zu; pieméram, darba virsmas augstums
nosaka, vai cilvekam jastrada stavus vai
sédus;

* spéks. Veicot darbibas, ir svarigi ieverot
pielaujamo spéka robezu, pieméram,
maksimalo pielaujamo slodzi.

Otrs aspekts, kas janem véra, ir tas, ka an-

tropometriskie izméri mainas atkariba no:

e cilveku fiziskas uzbuves;

® vecuma;

e dzimuma;

e tautibas;

e citiem faktoriem: uztura, fiziskajiem truku-
miem utt.

Meérkis ir nodroSinat efektivu un értu darba

pozu un metodi, kas kalpotu dazadiem iespé-
jamiem lietotajiem.

DARBA POZAI IR JABUT ERTAI:
IESPEJAMI TUVAKAI BRIVAI POZICIJAI

Vadibas lidzek]u tipi

Vadibas lidzekla izvéli noteiks ieplanotais ta
lietoSanas veids.

Tapat vadibas ieriCu tips bus atkarigs no
nepiecieSamas piepules, tapéc varam teikt:

e ir vadibas ierices, kuru lietoSanai nepiecie-
Sams neliels muskulu spéks, kuri viegli
iedarbinami ar pirkstiem (pogas, taustini,
sledzi). Tie ir piemérotaki operacijam, kas
domatas ne parak intensivam kustibam un
neprasa piepuli, lielu precizitati un pasta-
vigu vai daleju atlasi;

e ir vadibas ierices, kuru lietoSanai nepiecie-
S8ama noteikta muskulu piepule, kur pieda-
Ias svarigas roku un kaju muskulu grupas
(sviras, kloki, stures, pedali).

Tas ir piemérotakas operacijam, kuru veik-
Sanai nepiecieS8ama pastaviga muskulu piepu-
le un mazaka precizitate.

Sie divi mainigie lielumi — veicama darbiba
un nepiecieSamas kustibas tips — noteiks vadi-
bas ierices izveéli, tapat ka to izméri un dimen-
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VADIBAS IERICES TIPS ATRUMS PRECIZITATE SPEKS
“ "y | SLEDZIS
. gh Mazs Labs Slikts Nepiemérots
g Liels Slikts Nepiemeérots Labs
@ STURE Slikta Laba Lietojama
g} APALAIS SLEDZIS Nelietojams Vidéjs Nelietojams
SVIRA
Ty ® Horizontala Laba Slikta Slikta
{ e Vertikala (perpendikulari Isa: slikta
,é’\ kermenim) Laba Vidéja Gara: laba
* Vertikala (sekojot
kermena kustibam) Vidéja Vidéja Vidéja
PEDALIS Labs Slikts Labs
POGA Laba Nelietojama Nelietojama
ROTACIJAS SLEDZIS Labs Labs Nelietojams
@ SVIRAS SLEDZIS Labs Labs Slikts

sijas, kam neapSaubami bus jaatbilst kermena
dalu antropometriskajiem datiem.

Attieciba uz vadibas lidzeklu izmériem pro-
jektéSanas laika janem véra individualo aiz-

VADIBAS IERICES | VADIBAS IERICES

ATSE_VIéL(IEM PASTA\_IiCi‘.AM
GADIJUMIEM DARBIBAM
AktivizéSana Pastaviga atlase

(pieméram, radio
Datu ievadisana frekvence)
Kada noteikta
punkta atlase

Pastaviga kontrole
(pastavigi kontrolet
masinu)

sardzibas lidzeklu, ipasi cimdu vai aizsargapa-
vu, izmantoSana, kam nepiecieSams lielaks
plaSums vadibas lidzekla lietoSanai. Tapat ir
janem veéra, ja tiek lietoti cimdi, tie samazina
darbinieka veiklibu un spéju atskirt izmantoja-
mo materialu tekstaru.

Ipasi japiemin jautajums par labas vai
kreisas rokas parsvaru. Vadibas ierices un
darbariki ir paredzéti cilveékiem ar labas rokas
dominanti, tapéc kreili bieZi sastopas ar
grutibam to lieto8ana; turklat pastaviga
nepiemérotu darbariku lietoSana var izraisit
muskulu sapes un nogurumu. Sis problémas
atrisinaSana nav vienkarSa, jo taja sarez-
gijumus rada darba vietas piemérosana darbi-
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niekiem-kreiliem. Optimalais risingjums butu
iekartu vadibas ieri¢u un darbariku formu, kus-
tibu virzienu parveidosana ta, lai tiktu paredze-
ta viena versija labroCiem, otra — kreiliem.
Neskatoties uz visu, ir butiski izvertéet si darba
prasibas un iespejamo kludu sekas, lai iespé-
ju robezas darba vietu varétu maksimali pie-
lagot individa spé&jam.

Vadibas ieri¢u atskirsana

Vadibas pultis médz but apgadatas ar dau-
dziem vadibas lidzekliem, katrs no tiem izpilda
atskirigu funkciju. Ir svarigi, lai vadibas ierices
varétu bez grutibam atskirt, tadejadi samazinot
kludiSanas iespéju.

Sim noliikam eksisté dazadi kritériji:

e struktura vai materials. lzmantota materiala
tekstura (gluds, rievots, grumbulains utt.)
var palidzét ta identificeSana ipasi tad, ja
operacija tiek veikta bez redzes kontroles:

a) apalie slédzi dazadam rotacijas kustibam

QO 0O +
I O O OO e

b) apalie sledzi ar daleju rotacijas kustibu

® krasai ir nozime, ja vadibas lidzeklis atro-
das redzes lauka. Ja visparéejais apgaismo-
jums ir nepietiekams, nepiecieSams darba
vietu aprikot ar vietéjo apgaismojumu;

* jzmérs. Sniedz vizualo un taustes informa-
ciju, lai gan parasti pats par sevi nav tik ve-
ra nemams ka forma vai krasa. Izméru at-
skiribai ir jabat tadai, lai vadibas lidzek|us
var viegli atSkirt vienu no otra, ka rezultata
dazkart izmérs var izradities neatbilstoSs
nepiecieSamajai kustibai.
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Vadibas iericu izvietojums

Bez vadibas ieriCu dizaina vél japievers
uzmaniba to izvietojumam, un estétiskajam
faktoram, taja jadominé ari darba droSibas,
értuma, sistémas drosibas u.c. kriterijiem.

Ir janem vera darba telpas dizains un vadi-
bas panelu izvietojums.

Veidojot darba telpu, ka galvenie Kkritériji

jaievero $adi aspekti:

e izvairities no nedabiskam un piespiedu
pozam,; dabiskas kustibas ir efektivakas un
mazak nogurdinosas;

e jzvairities turet rokas izplestas vai paceltas;

e dot iespgju mainit «sédus» un «stavus»
stavok|us;

e censties izmantot abas rokas proporcional,
tikai vienas rokas kustibas izraisa muskulu
parpuli;

* darba vietas planojuma jarespekté darbi-
nieka optimalo redzes attalumu.

D

Maks. acs
° pagrieSana

Horizontala
_ redzes linija — 0°

Normala redzes
linija — 15°

A: Indikatori — vadibas
ierices

B: Indikatori, vadibas
ierices augsa

C: Arkartas indikatori,
vadibas ierices augsa

D: Informacijas indikatori,
regulédanas vadibas
ierices

Ir janem véra kermena pozas stabilitate. Ja
piepule ir pastaviga, jadod iesp&ja mainit da-
zadus kermena stavoklus.

Vadibas pulsu izvietojumam ir vislielaka no-
zime, jo parlieku plasa telpa bus jaizdara neva-
jadzigas kustibas, bet parak maza telpa var
izraisit kludas.
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NEPIECIESAMAS PIRKSTS ROKA KAJA

DARBIBAS

TIPS Poga Sledzis Svira Klokis Poga Ste_ar:p Stafp
’ pedaliem | centriem

Pirksta,
rokas vai kajas,
izmantoSana
Regulari 2,5cm 2,5cm 12,5cm 12,5 cm 12,5cm 10 cm 20 cm
Neregulari 5cm 5cm 10cm 10 cm 10 cm 15cm 25cm
Vairak par vienu
pirkstu izmantosana| 1 cm 1,5¢cm

Minimalais telpas izmérs (cm) ir atkarigs no
vadibas ierices tipa, ka ari no izmantotas
kermena dalas, no ta, ka darbinama vadibas
ierice (nepartraukti, biezi, reti), un no ta, vai
tiek lietoti individualie aizsardzibas lidzek|i.

VADIBAS PANELA RACIONALS
DIZAINS ATVIEGLO TA KONTROLI,
SAMAZINOT NOGURUMU UN
KLUDISANAS RISKU

Vadibas panelu projektéSana jaieveéro sadi
principi:

e vadibas ierices, kuras biezak lieto, janovie-
to augstuma starp elkoni un plecu;

¢ vadibas ierices, kas novietotas preti un ne-
daudz zem pleca, ir aizsniedzamas vis-
vieglak, ja jastrada bez acu kontakta;

* maksimalais speks tiek pielikts, stradajot ar
sviram pleca augstuma, ja cilvéks atrodas
stavus, un elkona augstuma, ja vin$ atro-
das sedus;

e vadibas iericém un attiecigajam indikato-
ram jabut izvietotiem péc iespéjas tuvak,
vadibas iericei atrodoties pa kreisi vai virs
indikatora;

e visbiezak lietotas vadibas ierices nepie-
cieSams novietot darbiniekam preti, atstajot

sanis retak izmantojamas;

e kad viena vadibas iericu rinda atbilst vienai
operaciju virknei, to izvietojumam jarespek-
té rindas kartiba — no kreisas uz labo pusi.

Vadibas iericu kustibai jaizraisa masina
paredzeto kustibu (stereotipu).

AUGSA LEJA
ledarbinats Apstadinats
ledarbinat Apstadinat
Augsts Zems
Atrs Lens
Palielinat Samazinat
Atverts Aizverts
leslegts Izslegts
Automatisks Rokas vadiba
Uz priekSu Atpakal
Pozitivs Negativs

Mazu dimensiju agregatiem jabut skaidri
izceltiem.

Prasibas vadibas iericem ir noteiktas ari
Ministru kabineta 2002. gada 9. decembra
noteikumos Nr. 526 «Darba aizsardzibas
prasibas, lietojot darba aprikojumu un stradajot
augstuma».




TROKSNIS UN
VIBRACIJA

SKANA UN TROKSNIS

Skana

Skana ir fizikals fenomens, ko raksturo vilnu
veidoSanas gaisa, udeni vai cita materiala
vide, kurus var izmeérit, jo tie rada atmosféras
spiediena izmainas, un ir uztverami ar dzirdi.

Ka rodas skana?

Kad kads priekSmets sanem triecienu, mole-
kulas, kas to veido, sak vibrét un izplata $o vib-
raciju gaisa, veidojot skanas vilnus.

VibréjoSa masina vai gaiss, kas cirkulé ven-
tilacijas iekarta, rada vibraciju, kas veido ska-
nas vilnus.

Ka izplatas skana?

Skana izplatas gaisa no rasanas punkta, pa-
kapeniski zaudgjot energiju. Tadéjadi, jo talak
meés atrodamies no skanas rasanas avota, jo
sliktak més to dzirdam.

Skana izplatas ari, kad ta sastop sava cela
kadu Skersli, ta atstarojas, luzt vai tiek absor-
béta. Lielaka vai mazaka méra gandriz vien-
meér notiek visas tris lietas atkariba no minéta
skersla materiala.

Biroja, kura strada ar datoriem vai
rakstammasinam, to raditds skanas izplatas
nepastarpinati, tade| uz cilvekiem, kuri strada
8aja biroja, iedarbojas ari tas skanas, kas ats-
tarojas no griestiem un sienam. Tacu dalu

skanas absorbé biroja eso8as mebeles, sie-
nas u.c.

Kas ir troksnis?

Visbiezak lietota trokSna definicija ir seko-
joSa — ta ir nevélama vai traucéjosa skana.
Jasaka, ka vairuma gadijumu neértibas vai
traucéjumi ir saistiti ar skanas interferenci.
Saja trokSna definicija ir uzsverts, ka uztverei ir
nozimiga subjektiva loma. Pieméram, diskotée-
kas apmekléetajiem skala muozika Skiet
patikama, turpretim tuvuma esoSie kaimini, ku-
ri cenSas iemigt vai koncentréties kada darba

A: atstarojoa skana
B: absorbéta skana
C: tiedi parvado$a skana
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veikSanai, izsaka neapmierinatibu ar «troks-
ni», kas nak no Sis paSas diskotékas. Tade-
jadi, skanas uztverSana eksisté divi aspekti —
no vienas puses skana ir kaut kas fizikals un
izmérams, no otras puses individam, kas to
dzird, rodas sajutas, kas nav izméramas.

Ir pieradits, ka skana, kuras augstums par-
sniedz 80 dB (A) un kuras ekspozicijas laiks ir
8 stundas diena, péc gadiem izraisa negativas
izmainas dzirdes aparata (dzirdes pasliktina-
8anos un pat zudumu); tau nav iesp&jams
precizi noteikt diskomforta un neértibu robezu,
kuru izraisa troksnis jau minéta subjektiva as-
pekta dél.

Skanu atskiribas

Skanas ir atSkirigas, ja dazads ir to akustiska
spiediena limenis un/vai attieciga frekvence.
Stipri uzsitot pa bungam, rodas augsta akus-
tiska spiediena skana, jo més esam pielietojusi
daudz energijas, uzsitot pa tam.

Bez akustiska spiediena limena skanu rak-
sturo ari frekvence.

Skana, ko rada bungas, pilniba atdkiras no
skanas, ko rada siréna, kaut ari abas $is
skanas izplatas vienada akustiska limeni. Tas
izskaidrojams ar to, ka pirmo skanu veido
galvenokart zemas frekvences (dobja skana),
turpretim otru — augstas (spalga skana).

Ka més dzirdam skanas?
Cilveka dzirdes aparats ir spéjigs uztvert
skanas spiediena svarstibas, un noraidit sa-
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nemtos signalus smadzeném, kuras tas iden-
tificg. Si identifikacija nozZimé spéju iz8kirt in-
tensivakus un mazak intensivus troksnus, ka
ar dazadas frekvences. Frekvences meéra her-
cos (Hz). Vairums cilveku ir spéjigi dzirdéet ska-
nas starp 20 un 20000 Hz. Tacu §i sp&ja nav
vienada visas frekvences, jo cilvéka dzirde la-
bak uztver videji augstas frekvences un sliktak
— zemas vai |oti augstas.

SKANAS NEIZKLAUSAS TA,
KA TAS PATIESIBA SKAN

Cilveka balss skana normala saruna sastav
galvenokart no vidéji augstam frekvencem,
kas vislabak piemérotas uztverSanai ar dzirdi.

SIRENA BUNGAS

SPALGA SKANA DOBJA SKANA
AUGSTA ZEMA
FREKVENCE FREKVENCE
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TROKSNA MERISANA. IEDARBIBAS ILGUMS

Kas ir decibeli?

Tapat ka skanas frekvenci méra hercos, ta
akustiska spiediena limena noteikSanai izman-
to decibelus (dB). Parasti spiediena mérisanai
izmanto citas meérvienibas, proti, paskalus
(Pa), tacu, lai ar tiem noteiktu dazados spie-
diena limenus, kurus ir spé&jiga uztvert cilveka
dzirde, butu nepiecieSams operét ar skaitliem
no 20 lidz 100.000.000, kas, protams, ir loti
neérti. Tadé| ari to vieta tiek lietoti decibeli, kas
lauj operét ar lielumiem no O lidz 140 dB un
izmerit dazadas spiediena svarstibas, kuras
uztver lielaka dala cilveku.

Si «nullu svitro$ana», neap$aubami, ir |oti
izdeviga, tomér janem véra, ka decibeli neat-
bilst klasiskajiem aritmétikas likumiem. Ta, pie-
meéram, lai saskaititu decibelus, jaizmanto
logaritmiska funkcija:

80 dB + 80 dB = 160 dB

Tas nozimé, ja divas masinas katra atseviski
rada 80 dB lielas spiediena svarstibas, kopa
tas veidos 83 dB.

80 dB + 80 dB = 83 dB

Ar 8o vienadojumu ir redzams, ka, dubultojot
trok8na limeni, sakotngjais limenis palielinas
tikai par 3 dB. No ta logiski izriet, ka samazinat
trokSna limeni par 3 dB ir daudz gratak, neka
sakuma liekas, jo tas nozimé gandriz uz pusi
samazinat pielietoto energiju.

Kas ir dB (A) ?

Ir zinams, ka cilvéka dzirde vienas frek-
vences uztver labak ka citas; tapat ari ir no-
skaidrots, ka cilvekiem, kas atrodas 80 dB
vidéji augstu frekvenCu trokdna ietekmé,
pastav lielaks risks zaudét dzirdi neka tiem,
kas atrodas tada pat skanas spiediena
ietekme, bet ar zemam frekvencem.

JA MERISANAI TIEK IZMANTOTI dB (A),
MES VARAM SALIDZINAT RISKU,
KAS SAISTITS AR DAZADIEM
TROKSNA VEIDIEM.

Lai noteiktu vienotus kritérijus dazadiem
trok8nu veidiem saistiba ar risku, ko tie rada,
tiek izmantoti dB (A), ar kuru palidzibu ir iespe-
jams noteikt maksimali pielaujamo akustiska
spiediena limeni neatkarigi no frekvences.

Izmantojot S0 meérvienibu, var teikt, ka
pastav zinams risks zaudét dzirdi, ja cilveks ir
paklauts akustiska spiediena limenim, kas
parsniedz 80 dB (A) 8 stundas diena vairaku
gadu garuma, neatkarigi no frekvencem, kas
iedarbojas uz vina dzirdi.

SKANAS LIMENI

Decibeli (dB)
(attiec. 2 x 10° Pa)

wPa 440
100.000.000

190 | o, X

120 “—D@

110

10.000.000

100
1.000.000

100.000 —

10,000 17—/ 2o5s —

Se e

40
30
= -}
100 - —

10 =z

Visvajaka skana,
ko cilveks spej saklausit

1.000

20 0

| dB
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Ka mera troksni?

Instruments, ko izmanto trokSna meérisanai,
ir sonometrs. Ar ta palidzibu var tieSi noteikt vi-
déjo vai impulsveida akustiska spiediena lime-
ni. Sonometri, kas spéjigi izmerit troksni dB
(A), uztver to tapat ka cilveka auss, proti, tie
aprikoti ar ipaSiem filtriem, kas lauj iz8kirt
dazadas frekvences, vislabak uztverot videji
augstas un sliktak — zemas un |oti augstas, kas
ir svarigi, izveloties preventivos pasakumus
trokSna kaitigas ietekmes novérSanai. Veicot
nopietnu pétijumu ar merki, samazinat trokSna
limeni, katra frekvencé nepiecieSams izSkirt
esoS0 skanas spiedienu, tas ir, frekvencu
spektru.

Noteikts materials, kas spéjigs absorbét
troksni un tadéjadi uzlabot darba apstaklus,
nav vienlidz efektivs dazadas frekvences,
tadel ari nepiecieSama iepriekSminéta esosa
trokSna frekven€u spekira noteikSana. Tam
vajadzigi loti precizi mérinstrumenti, pieme-
ram, jau minétais frekvencu filtrs, registratori
u.c.

Otrs noderigs instruments, kas palidz noteikt
trokSna iedarbibu uz cilvéku visas dienas
garuma, ir dosimetrs. So aparatu cilvéks nésa
sev lidzi (parasti kabatd), un tas lauj noteikt
trok8na «devu», ko vin§ sanem noteikta laika
posma. lzsakot So devu procentos, to var
salidzinat ar pielaujamo lielumu (100%).
Dosimetra prieksrociba salidzinajuma ar sono-
metru ir ta, ka tas registré visus troksnus,
kuriem cilvéks paklauts noteikta laika posma.

Trok$na iedarbibas ilgums

Bez jau minéta akustiska spiediena limena
dB (A) otrs bdtiskais parametrs, kas lauj no-
teikt trokSna negativo iedarbibu uz cilvéku un
ar to saistitas neértibas, ir trokna iedarbibas
ilgums.

Abi Sie parametri (skanas spiediena limenis
un iedarbibas ilgums) lauj noteikt, kada ir
trokSna ietekme uz cilvéku. Ta, pieméram, var
teikt, ka ietekme uz dzirdi ir lidziga, ja cilveks
paklauts 93 dB(A) limenim 4 stundas vai 90
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dB(A) 8 stundas katru dienu.

Runajot par apgrutinoSu troksni, janem vera,
ka skanas limena maina pati par sevi ir trauce-
joSa. Jo darba vieta visvairak trauce tiesi tas
troksnis, kas paradas peksni. Tie troksni, ko
cilveks negaida vai nespégj paredzet, rada
vislielako kairinajumu.

Liels vai mazs troksnis?

Ergonomika cenSas pielagot darbu cilve-
kam. levéerojot 8o definiciju, var teikt, ka ergo-
nomikas uzdevums nekad nebeidzas, jo visas
darba vietas arvien ir iespéjams uzlabot. TieSi
tapéc var teikt, ka preventivo pasakumu
veik§ana, lai noverstu iespejamo kaitejumu
veselibai, ir tikai pirmais solis darba apstaklu
uzlabosana; beidzamaja fazeé vajadzétu
panakt maksimali iespéjamo komforta limeni
darba vieta.

Runajot konkréti par troksni, butu vélams, lai
troksSna ietekme neparsniegtu 80 dB(A) 8 stun-
das diena. Visi butu loti apmierinati, ja
metalapstrades darbnica, kur strada ar
presém, zagiem, puléSanas iekartam u.c.,
videjais skanas spiediena limenis neparsnieg-
tu 75 dB(A), jo tehniski ir praktiski neiespg&jami
samazinat trokSna limeni $aja rupniecibas
nozaré. Turpretim 75 dB(A) biroja ir tads trok-
8na limenis, kas apgrutina koncentréSanas
Spéju, un lidz ar to nevaréetu tikt uzskatits par
labu raditaju.

Sis piemérs pierada, ka tas, vai noteikta
darba vieta ir liels vai mazs troksnis jeb, citiem
vardiem sakot, esoSais trokSna limenis ir
normals vai augsts, ir atkarigs no ta, ko vélas
vai ko ir iespéjams noverst.

Latvijas likumdo8ana nosaka, ka ir nepie-
cieSams veikt preventivos pasakumus, sakot
no 80 dB(A) 8 stundas diena. Ja akustiska
spiediena limenis ir zemaks, nekadas ipasas
likuma normas nav japiemero. Latvija trokSna
[imeni darba vide reglamenté Ministru kabine-
ta 2003. gada 4. februara noteikumi Nr. 66
«Darba aizsardzibas prasibas nodarbinato aiz-
sardzibai pret darba vides trokSna radito
risku». Saskana ar Siem noteikumiem, maksi-
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mali pielaujamais trokSna limenis, kuram dar-
binieks var tikt paklauts 8 stundu darba diena,
ir 87 dB(A). Individualo dzirdes aizsardzibas

TROKSNA KAITIGA IEDARBIBA

Ka jau iepriekS minéts, trokSna ietekme uz
dzirdes pasliktinaSanos un pat tas zudumu ir
pietiekami labi izpétita, lai noteiktu «droSas»
robezas attieciba uz iespéjamiem preventiva-
jiem pasakumiem.

Tacu to paSu nevarétu teikt par cita veida
trokSna iedarbibu, jo nav pietiekami skaidrs, ka
troksnis ietekmeé citus cilveka organus vai
funkcionéSanas sistémas.

Dazados pétijumos par o problému izskan
dazadi secinajumi. Tacu visi ir vienispratis, ka
nepartraukta atradanas paaugstinata trokSna
limena ietekmé, var radit psihologiska rakstura
izmainas, stresu, bezmiegu, uzbudinamibu
u.c. AtraSanas trokSnaina vide var radit ari
parejoSu asinsspiediena paaugstinasanos un
sirdsdarbibas paatrinasanos.

Si trokéna iedarbiba, kura liela loma ir tiesi
cilveka individualajam ipatnibam, ir grati
izmérama. Tadél ar tiek mekléti tadi iedar-
bibas veidi, kurus butu vieglak klasificet. Ta,
pieméram, lai novertétu, cik lielas ir trokSna
raditas «neértibas», var izmeérit traucéjumus,
ko tas rada verbalaja komunikacija starp
diviem cilvékiem. Skiet, ka loti apgritinogs un
traucéjoss liekas tieSi tads troksnis, kas liedz

Maksimalais fona
Distance trokSna limenis,
starp runatajiem lai runataji
(metros) varétu saprasties,
nepacelot balsi (dB)*
0,3 68
0,6 62
1,2 56
1,8 52
3,7 46

* L. Beraneka vertibu skala. Trok$na un vibracijas kon-
trole. McGraw — Hill. Book Company
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lidzekla lietoSana ir obligata, ja troksnis
parsniedz 85 dB(A).

saklausit, ko tadu, ko més vélamies dzirdét, ka
tas ir, pieméram, gadijuma, kad sarunu traucé
kads fona troksnis.

Nemot véra divus izméramus parametrus,
proti, fona trokSna limeni un distanci starp ru-
natajiem, var noteikt, kads ir maksimalais pie-
laujamais trokSna limenis telpa, lai divi cilveki
noteikta attaluma varétu sarunaties, nepaaug-
stinot balsi. So vértésanas sistému sauc par
sarunas traucéjumu limena metodi.

Saja gadijuma trokdna limenis ir jaskata ka
vidéjais aritmétiskais starp 500, 1000 un 2000
Hz frekvencu trokSna limeni.

Otrs veids, ka novertet troksna limeni, kas ari
balstas uz trok8na «spé&ju» traucét sarunu un
tadejadi radit neértibas, ir ieteicamais trokdna
limenis (Preferred Noise Criterion — PNC). Ar
§i kritérija palidzibu ir iespéjams noteikt
maksimalo skanas spiediena limeni dazadas
frekvencés dazadas vietas. Zemak redzamaja
tabula tiek paraditas PNC vértibas dazadas
telpas, ka ari maksimalais skanas spiediena
limenis dB katrai frekvencei atkariba no PNC
vertibas noteiktaja telpa.

PRIVATIE BIROJI
(KABINETI) FINE =
LIELI OFISI PNC — 45
LABORATORIJAS
UN IZSTAZU ZALES Pt =5
LIELVEIKALI PNC — 60

Nemot vera, ka troksni vieglak mérit dB(A),
vajadzetu zinat ari aptuveno PCA vértibu Sajas
meérvienibas. Ta, pieméram, kabineta, kur
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SKANAS SPIEDIENA VERTIBA dB
ATBILSTOSI FREKVENCEI

PNC 315 63 125 250 500 1000 2000 4000 8000

vert. HZ HZ HZ HZ HZ HZ HZ HZ HZ
40 64 59 54 50 45 40 36 33 33
45 67 63 58 54 50 45 41 38 38
50 70 66 62 58 54 50 46 43 43
60 76 73 69 66 63 59 56 53 53

iesaka neparsniegt limeni PCA — 40, trokSna
[imenim dB(A) vajadzétu but starp 38 un 47.

Attiecigi:

* PNC—-45 52 dB(A);
* PNC-50 56 dB(A);
* PNC-60 66 dB(A).

Ir vél viens troksni raksturojo$s lielums, kas
butu janem vera, petot darba vietas akustisko
limeni. Ta ir skanas atstaro8anas. Kad skanas
vilni sava cela sastop kadu Skersli (griestus,
sienas, mébeles u.c.), tie daléji atstarojas taja,
IGzt un zaudé energiju, tad atkal izplatas cita
virziena, atkal lGzt un zaudé energiju, un ta
nepartraukti. Tadéjadi, skana, kas nonak lidz
cilvekam, ir skanas, kas nak tieSi no tas
raSanas avota, un dazadu tas radito «atspul-
gu» apvienojums.

e

@

SKANAS ATSTAROSANAS

Kad skanas avots apklust, skana vél bridi
8anas ilgums (sekundés) ir atkarigs no telpas
(tas geometrijas, materiala u.c.), un tas tiek dé-
véts par felpas atstarosanas laiku, kura skana
péc kadas akustiskas saskares pilniba apklust
(reali tiek uznemts, cik ilga laika apklust 60 dB
akustiska spiediena svarstibas). Telpa, kuras
virsmai piemit lielaka atstaroSanas spéja
(pieméram, flizes), atstaroSanas laiks bus il-
gaks neka tada, kura daudzas virsmas ir no
absorbéjoSa materiala.

Runajot par sarunu skaidraku un labaku uz-
tveramibu, ilgs atstaroSanas laiks nav ipasi
labveéligs, jo padara skanu sarezgitaku; tacu, ja
tas ir parlieku iss, skanai it ka tiek atnemta
dziviba, un runatajiem ir vairak japiepulas, lai
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sadzirdétu viens otru. Pieméram, telpas, kur

nepiecieSams nodroSinat labu dzirdamibu
(auditorijas, kongresu zales), atstaroSanas
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laiks, kuru censas panakt ar telpas konstrukci-
jas un iekartojuma palidzibu, ir apméram viena
— divas sekundes.

AR TROKSNI SAISTITO PROBLEMU RISINAJUMS

Problemas, kas saistitas ar trok8na negativo
ietekmi uz cilvéku, pirmam kartam jarisina, sa-
mazinot troksSna limeni. Zinot, ka troksnis ro-
das noteiktos punktos, probléma ir jarisina tiesi
Sajos trokSna avotos, nelaujot tam izplatities
gaisa (telpa), kura strada cilveki.

Samazinat troksni ta raSanas avota var no-
robeZojot masinu vai parak skalo darba proce-
su, mainot ventilatora dizainu, novérSot darba
aprikojuma noteiktu dalu nolietoSanos, veicot
pareizu ta apkopi u.c. Biezi vien tas tomeér nav
iespéjams, vai ari nav pietiekami efektivi, tapec
otrs risinajums ir novietot 8kerslus starp cilve-
ku un trokSna avotu.

Siem 8kersliem jabut spéjigiem dalgji vai
pilniba absorbét skanas energiju.

Materialam piemito$o spéju absorbét minéto
energiju raksturo ta absorbésanas koeficients
(o). Ja «trokSna daudzums», kas nonak sa-
skaré ar kadu virsmu ir A, absorbétais troksnis
ir B, tad absorbésanas koeficients ir vienads ar

B/A.

Janem vera, ka dazadi materiali absorbé
troksni vairak vai mazak, atkariba no ta frek-
vences.

Tadel, lai nodrosinatu labu skanas absor-
bésanu, labi japarzina tas frekvencu spekirs,
un jaizvelas tads materials, kas vislabak noder
noteiktajam troksnim.
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Zimejuma attélots cilveks, uz kuru iedarbojas
ventilatora raditais troksnis. Dala trok3na atdu-
ras pret aizslietni (B). TaCu troksnis izplatas ari
no ventilacijas caurulvada (A). Tadéjadi, pats
gaiss rada troksni, saskaroties ar vibréjoso
ventilatora caurulvadu. No otras puses, ventila-
tora vibracija izplatas ari caur gridas segumu,
un rada troksni blakuseso$aja biroja (C).

Saja konkrétaja gadijuma samazinat trokSna
iedarbibu iespéjams, izvéloties atbilstoSu ven-
tilatora caurulvadu un difuzoru, materialu, kas
spejigs absorbét troksni (B) un nodrosinot
izolaciju starp ventilatora pamatni un gridas
segumu.
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MUZIKA UN DARBS

Ja skanas intensitate un frekvences ir ra-
cionali un harmoniski sakartotas, ta var radit
patiesi patikamas sajutas. Lidz ar to rodas
jautajums, vai muzika var uzlabot darba kvali-
tati. Spanijas Karaliskas Akadémijas vardnica
muzika tiek definéta ka maksla kombinét cilveé-
ka balss, instrumentu, vai So abu skanas tada
veida, kas, esot skumja vai prieciga, rada pati-
ku, savilnojot cilvéka sajutas.

Dazi pétnieki uzskata, ka muzika spéj ma-
zinat garlaicibu un nogurumu, tadé| ta batu |oti
ieteicama monotonu, konveijera tipa un rutinas
darbu veikanai. Skiet, ka ta spgj pozitivi
ietekmét ari cilveka uzmanibas spéjas darba
laika un radit labu noskanojumu un apmieri-
natibu.

Tacu darba vietas, kur trokSna limenis tuvo-
jas 80 dB(A), mizikai nevajadzétu skanét, jo
tadejadi ta varéetu parsniegt pielaujamo
trokSna limeni, un padarit neiespéjamu cilvéku
komunikaciju.

lesledzot muziku darba vieta, vajadzetu
nemt véra sekojoSus apsverumus:

e ja darbs pieprasa paaugstinatu garigu kon-
centréSanos, muzika varétu but traucéjoss
faktors;

* Skiet, ka vislabak ir klausities muziku, kura
mijas gan moderna muzika, gan deju
muzika, gan popularas melodijas u.c.;

e raidijumiem nevajadzétu tikt partrauktiem
ar biezam reklamam, kas automatiski pie-
prasa uzmanibas koncentréSanu;

* dziesmas, $kiet, ir vairak piemérotas darba
vietas neka instrumentala muozika;

e pauzei starp dziesmam nevajadzétu ilgt
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vairak par trim sekundém; pretéja gadijuma
iestdjas gaidiSanas reakcija, kas novers
uzmanibu;

loti svarigs muzikas izvélé ir ritms. Léns
ritms var radit miegainibu, bet atrs — uzbu-
dinamibu;

nav ieteicams izvéléties muzikalu program-
mu, kuras ritms butu atraks par darba rit-
mu;

muzikas programmu vajadzétu sadalit pe-
riodos no 15 lidz 30 minutém, ar garam
pauzem;

ir ieteicams nemt véra nodarbinato viedok-
li ne tikai attieciba uz muzikas klausiSanos
darba laika, bet ari uz muzikalo repertuaru;
visbeidzot, nedrikst aizmirst, ka skanas var
radit uzbudinamibu un apjukumu, ja tas ir
negaiditas. Tadé| muzikas programmu va-
jadzetu iepriek$ saskanot ar cilvekiem, ku-
riem ta domata.

O (e o |0
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VIBRACIJA

Vibracija tiek definéta ka dalinas kustibu
svarstiba attieciba pret noteiktu punktu. Sai
kustibai var but regulars virziens, frekvence
un/vai intensitate vai, mainigs, ka tas ir parasti.

Jebkura masina, kas rada vibraciju, var par-
nest to uz operatoru, kas strada tas tuvuma,
vai nu tie$a veida, vai caur citiem kermeniem,
pieméram, kréslu vai gridas segumu. No ergo-
nomikas viedokla interesi izraisa vibracijas
intensitate un frekvence.

Jebkurs fizikals kermenis (tai skaita, ari cil-
véka kermenis) var pastiprinat vibracijas inten-
sitati, ko tas sanem no cita kermena. Tas no-
tiek, ja inducéta vibracija izpauzas noteiktas
frekvences, kas raksturo uztveres struktru
(rezonanses frekvences).

VIBRACIJA VAR RADIT
VESELIBAS TRAUCEJUMUS

Ir svarigi zinat, ka dazas cilvéka kermena
dalas ir noteiktas rezonanses frekvences, un
ka vibracijas intensitate, kas iedarbojas uz Sim
frekvencém pastiprinas, tadéjadi radot kaitigas
sekas. Viena no svarigakajam cilvéka kerme-
na dalam, runajot par vibraciju, ir kraskurvis un

VIBRACIJAS MERISANA

Kad més méram «trokSna [imeni» kada
punkta, més parasti iegustam skanas spiedie-
na limeni. Attieciba uz vibraciju, mérits tiek tas
paatrinajums, atrums vai parvietosanas. Vis-
bieZzak izmantotais parametrs, Skiet, ir paat-
rinajums, ko méra m/s

Tapat ka runajot par troksni, un lai vien-
karSotu meérvienibas, dazreiz paatrinajumu,
atrumu un parvietoSanos ari méra decibelos,
kaut ari to pielietojums nav tik plass. Ta dB =
20 log (a / aref), kur aref = 10 kapinats ar
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véders, nemot véra to radito rezonansi frek-
vencés no 3 lidz 6 Hz.

No otras puses, kermenis pats ir Spéjigs
samazinat noteiktas vibracijas intensitati. Ta,
pieméram, cilvekam stavot kajas uz vibréjosas
platformas, vina galva sanem apméram 30 dB
mazaku vibraciju neka kajas, kas atrodas tieSi
uz vibracijas avota.

Ja cilveks ir satveris kadu vibréjosu
darbariku, tad galva salidzingjuma ar rokam
sanem 40 dB mazaku vibraciju. Sie dati attie-
cas uz vibraciju, kuru frekvence ir 50 Hz; pie
zemakas frekvences vibracijas samazinasa-
nas ir mazaka, nemot véra, ka vairums cilvéka
kermena dalu rezonanses frekvencu ir maza-
kas par minétajiem 50 Hz.

Minéto iemeslu dél, lai mazinatu vibracijas
negativo ietekmi augstakas frekvences, starp-
tautiska standarta 1SO-2631 minéta ekspozi-
cijas robezvertiba attieciba uz visu kermeni ir
frekvences no 1 lidz 80 Hz. Tas gan neattiecas
uz starptautiskd standarta ISO-5349 minéto
kaitigo ietekmi uz roku un augsdelmu, kura
noteiktais frekvences intervals ir no 8 lidz 1500
Hz, neskatoties uz to, ka tieSi zemas frekven-
ces (no 8 lidz 20 Hz) var radit lielaku kaitéjumu.

—6m/s® un a = m/s’.

Ir logiski, ka nemot noteiktu frekvenci, jo
lielaks ir vibracijas paatrinajums, jo negativa-
kas ietekme tai bus uz cilvéka veselibu un pas-
sajutu. Tas saistits ar to, ka tiek pielietota liela-
ka energija, un lidz ar to vibracija spéj labak
ieklut cilveka organos un izjaukt to pilditas
funkcijas.

Tapat ka trokSna gadijuma, ari tiek merits
vibracijas frekvencu spekirs. Ta ka runa ir par
komplicétam vibracijam, ir jaméra tas paat-
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ringjums (vai atrums) katra frekvence.

Atgriezoties pie vibracijas lidzibas ar troksni
un atceroties, ka sonometrs |auj to izmerit ta,
ka to uztver cilvéka auss, jasaka, ka
pardoSana ir ari méraparati, kas nosaka kom-
plicétas vibracijas paatrinajumu ta, ka uz to
reagé cilveka kermenis, proti, spécigak
reagéjot uz paatrinajumu tajas kermena dalas,
kuram vibracija nodara vislielako kaitgjumu.
Tacu Sie méraparati tomér netiek ipasi plasi
izmantoti, un vél arvien parasti médz noteikt
vibracijas frekvencu spekiru.

Instruments, ko izmanto vibracijas meérisa-
nai, ir viborometrs. Sis aparats ar filtra palidzibu
izveélas noteiktu frekvenci, parversot vibracijas
paatrinajumu elektriska signala, kas ar indika-
tora palidzibu nosaka ta lielumu un izsaka to
atbilstoS§as mérvienibas.

Paatrinajuma méraparats (akselerometrs) ir
mehanisms, kas ir lidzigs mikrofonam un tiek
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novietots ta, lai butu saskarsmé ar vibréjoso
virsmu (kréslu, gridas segumu, darbarika rok-
turi u.c.).

VIBRACIJAS NOVERTEJUMA ERGONOMISKIE KRITERIJI

Visplasak vibracijas novéertéSanai no ergo-
nomikas viedokla tiek pielietoti kriteriji, kas
minéti starptautiskajos standartos 1SO-2631
un ISO-5349. Pirmais standarts attiecas uz
maksimalo pielaujamo paatringjumu dazadas
frekvences, kas iedarbojas uz visu vibracijai
paklauta cilvéka kermeni (t.i. visparéja
vibracija). Nemot véra, ka vibracija nav vienlidz
kaitiga visos virzienos, kuros ta izplatas,
minétaja norma tiek definétas tris iedomatas
asis, kas nosaka cilvéka orientaciju trisdimen-
siju telpa.

Tadéjadi, paatrinajums ir jaméra Z ass (ver-
tikala ass) virziena, ka ari X un Y asu (horizon-
talas asis) virziena. Vibracijas maksimala pie-
laujama robezvértiba ir atSkiriga atkariba no ta,
vai ta atrodas uz vertikalas vai horizontalas
ass.

Si robezvértiba 8 stundam atbilst maksima-
lajam paatrinajumam katra frekvencég, un nozi-
me to, ka cilvéks var atrasties vibracijas ietek-

me, nekaitéjot savai veselibai un labsajutai.
Pareizinot minéto robezvertibu ar 6,3, iegus-
tam ekspozicijas pielaujamo robezvertibu, kas
lauj novérst kaitéjumu veselibai.

Otrs standarts (1ISO-5349) attiecas uz vibra-
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PAATRINAJUMS (m/s?)
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Kur:

«Ekspozicijas robezvértiba» ir lidzvertiga divkarSotai vibracijas paatrinajuma vértibai (6 dB vislielaka vertiba).
«Pazeminata komforta robezvéertiba» ir lidzvertiga vibracijas paatrinajuma vértibai, dalitai ar 3,15 (10 dB vislielakaj
vertiba).

ciju, kas ietekme roku un augsSdelmu. Ta tiek  trumentiem, turot vibréjosus rokturus u.c. (t.i.
pielietota gadijumos, kad tieSi roka sanem lokalas vibracijas gadijuma). Saja standarta ari
lielako vibraciju, darbojoties ar noteiktiem ins-  tiek ieklauta tabula, kura noteiktas maksimali
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pielaujamas paatrinajuma vertibas attieciba uz
dazadu ekspozicijas ilgumu.

Sie kritériji attieciba uz roku un augsdelmu
tiek noteikti, lai novérstu vibracijas negativo
iedarbibu uz asinsvadu sistemu, kas izpauzas
ka notirpums, «baltie pirksti», «atmirudas ro-
kas» vai Reino sindroms.

PREVENTIVIE PASAKUMI

Preventivos pasakumus, kas domati vibra-
cijas radito seku novérsanai, var iedalit seko-
josi:

* organizatoriskie pasakumi;

e tehniska rakstura pasakumi attieciba uz
vibracijas avotu un vibracijas izplatiSanas
veidu;

e pasakumi attieciba uz vibracijas uztveréju.

Organizatoriskajiem pasakumiem, kas gal-
venokart saistiti ar darba organizaciju, vaja-
dzetu ietvert ekspozicijas laika samazinasSanu,
darba vietu rotaciju, partraukumu ievieSanu
mainas laika, ka ari darba uzdevumu
pielagoSanu cilvéka individualajam spéjam un
sajutu slieksnim.

Tehniska rakstura pasakumi vérsti uz to, lai
samazinatu vibracijas intensitati, pirms ta pa-
spéjusi iedarboties uz individu. Pasakumi, kas
butu javeic attieciba uz vibracijas rasanas avo-
tu vai izplatiSanas veidu, saistiti ar darba apri-
kojuma vai vibracijas generatora pareizu apko-
pi, jo tieSi iekartu nolietoSanas, novecoSana un
nodilums liela méra veicina vibracijas raSanos.

PERIODISKA MASINAS APKOPE IR SVARIGS
PREVENTIVAIS PASAKUMS, LAl NOVERSTU
VIBRACIJAS RASANOS

Otrs veids, ka mazinat vibraciju, ir radit
traucéjumus tas izplatiSanas, vari€jot vibrgjoso
materialu masu vai cietibu. Sada veida mainas
rezonanses frekvence, noversot vai samazinot

IX nodala. TROKSNIS UN VIBRACIJA

Isuma pieskarsimies ari |oti zemas frekven-
ces (no 0,1 lidz 0,63 Hz) vibracijai, kas ari da-
zados veidos ietekmé veselibu, un $i iedarbiba
viena varda tiek apziméta ka «juras slimiba».
So slimibu simptomi ir slikta diiga, nelabums,
vems$ana vai parejoss nespeks, un tie parasti
izpauzas cilvékiem, kas devusies celojuma.

pastiprinataja efektu, kas

iedarbojas uz

var samazinat ari, novietojot izol€joSus vai
absorbéjoSus materialus starp vibracijas avotu
un tas izplatis8anas lidzekli. Ta, pieméram,
transportlidzekli eso$o vibraciju, kas iedarbo-
jas uz ta vaditaju, var samazinat ar atbilstosu
vaditgja kabines un sédekla iekartojumu.
Jaatceras, ka vibracija parasti ir saistita ar
troksni, kas rodas vibracijai izplatoties gaisa un
radot spiediena svarstibas. Tadél vibracijas
intensitates samazinaSana automatiski sama-
zina ari esoSo skanas spiediena limeni.
Runajot par rokas instrumentiem, kas rada
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vibraciju, svariga ir ne tikai pareiza to apkope,
bet ari ergonomiska konstrukcija. Tas ir butiski
ne tikai no értuma viedokla, kas atvieglo to lie-
toSanu un nodrosina pareizu kermena stavokli,
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bet ari tapéec, ka tadejadi tiek panakta vibraci-
jas izolacija un amortizacija.

Pasakumi attieciba uz vibracijas uztvéréju
ietver sevi vairakus aspektus. Pirmkart, javeic
nodarbinato izglitoSana un apmaciba par
vibracijas radito ietekmi un attiecigajiem pre-
ventivajiem pasakumiem. Otrkart, ir jalieto
individualie aizsardzibas lidzekli, ja citi pre-
ventivie pasakumi izradijusies neefektivi vai
nenodrosina pietiekamu aizsardzibu.
Vibracijas intensitati spéj mazinat cimdi un
atbilsto$i apavi. Ta¢u vairuma gadijumu tie
tomér nenodroSina pret pilnigu vibracijas
iekliSanu kermeni, un jebkura gadijuma tie ir
jaizmégina un japarbauda, pirms izdarit pirku-
mu un sakt tos valkat.

Visbeidzot, ja vibracijas paatrinajums sa-
sniedz paaugstinatu limeni, cilvékiem, kas uz-
sak darbu pirmo reizi, ir javeic obligatas vesell-
bas parbaudes, un paréjiem ir janodrosina pe-
riodiskas parbaudes.



Publikacijas par darba aizsardzibas jautajumiem
http://osha.lv



MIKROKLIMATS

IEVADS

Cilveka pielago$anas darba videi ir iedalama
divos atskirigos aspektos, kas jamin, pievérso-
ties to sikakai izpétei: pirmkart, vides faktori
var but tik ieverojami, ka veseliba tiek paklauta
riskam ar jau iepriekS paredzamam sekam.
Oftrkart, So faktoru intensitate ir ierobezota un
tie negativi ietekmé vai var ietekmét personu
ne tik daudz fiziska veida, cik psihologisku vai
psihosomatisku izmainu dé|.

Mikroklimats, ko més saprotam ka vairaku
apkartéjas vides (temperatira, starojums,
mitrums, utt.) un individualo (metabolisms,
aktivitates veids, apgeérbs, utt.) faktoru kopu-
mu, shéma atbilst jau iepriekSéjas nodalas
veiktajam uzskaitijumam.

Cilveks, kur§ strada loti silta vidé un kura
darbs prasa ieverojamu fizisko piepdli, atrak
sasniegs termiska stresa riska limeni, ko izrai-
sa udens zudums un iztvaiko$ana, bez kuriem
nav iedomajama organisma laba funkcione-
Sana. Bet jaatceras ari, ka siltuma uzkrasanas
organisma var izraisit konstantas kermena
temperatiras paaugstinasanos, un sekas var
bit neatgriezeniskas. Lai cinitos ar $ada veida
situacijam, organisms izmanto dazadas aiz-
sargreakcijas.

Ada atrodas termoreceptori, kas ir jatigi pret
temperatiras izmainam un kas par tam infor-
mME smadzenes.

Smadzenés rodas reakciju kéde, kas

nodro8ina, lai Sis izmainas tiktu kompenseétas,
tapéc paatrinas asinsrite un palielinas asins
pieplidums kermena dalam. Sis asinis, kas
transporte kermena iek3€jo siltumu, palidz
atrak panakt lidzsvaru starp organisma un
apkartéjas vides temperaturu. Lai Sis process
dotu efektigaku rezultatu, notiek pastiprinata
sviedru izdalianas.

Sviedru izdalisanas, t.i. — Skidruma parvér-
8anas tvaikos, norada uz to, ka organisms iz-
dala siltumu, lai piemérotos apkartéjai videi.
Tas lauj iek3éjai temperatUrai saglabaties no-
teikta limeni.

Ja probléemu ir izraisijis aukstums, process ir
pretéjs — asins plusma uz kermena dalam pa-
leninas, vienlaikus atseviskiem muskuliem pa-
lielinot metaboliska siltuma razoSanu, lai tiktu
kompenséts apkartejas vides aukstums un ta
izraisitais siltuma zudums organisma.

lespéjamo situaciju loks ir plass, ja nem vera
organisma spéju reagét uz nelielam tempe-
ratiras un citu vides parametru izmainam un
kompensét Sis izmainas ta, lai cilveks justos
komfortabli. Var teikt, ka tadu darba vietu, ku-
ras iespéjams karstuma vai aukstuma izraisits
termiskais stress, ir relativi maz, ko nevar ap-
galvot par darba vietu daudzumu, kuras var
rasties termiskais diskomforts.

Jebkura situacija — darba vai citur — skatoties
péc noteiktajiem idealajiem termiskajiem ap-
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stakliem, pielaujams, ka par sliktu mikroklima-
tu var studzeties ne vairak ka 5% personu, kas
uzturas Saja vidé. Katram cilvékam ir atskirigs
termiska lidzsvara zuduma un diskomforta
sajutas limenis. To nosaka individualas biolo-
giskas ipasibas un daudzie faktori, kas noteik-
ta bridi var ietekmét cilvéku.

TERMISKAIS KOMFORTS —
TAS IR NEITRALAS INDIVIDA
IZJUTAS ATTIECIBA UZ MIKROKLIMATU

Turpinot So ierobezojumu izklastu, var teikt,
ka eksisté objektivu analizu metodes, kas lauj

fiksét un novértéet darba apstaklus, lai lielaka
dala individu justos labi un érti.

Kad saskaramies ar darbam piemérotu ap-
staklu izpéti, Sie apstakli vispirms jaiedala di-
vas grupas:

* Apkartéjas vides apstakli:

— gaisa temperatura;

— virsmu temperatura;

— gaisa relativais mitrums;
— gaisa kustibas atrums.

¢ Individualie apstakli:

— metabolisma intensitate darba laika;
— apgeérbs.
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APKARTEJAS VIDES APSTAKLI

Turpinajuma definésim apkartgjas vides fak-
torus, kurus iespéjams objektivi noteikt un kas
tieSi ietekmé darba vides termiskos apstak|us.

Gaisa temperatira

Ta ir temperatura gaisam, kas ietver strada-
joSo cilveku. To iesp€jams izmeérit ar termo-
metru, kas novietots nodarbinata darba vieta.

Atskiriba starp So un individa adas tempe-
raturu nosaka siltuma apmainu starp gaisu un
cilveka organismu. Ja adas temperatura ir
augstaka neka gaisa temperatura, cilvéka or-
ganisms izdala siltumu, un kermenis atve-
sinds. Ja ir otradi, organisms siltumu uznem
no gaisa. Abos gadijumos ir runa par siltuma
apmainu konvekcijas cela. Normala vidéja
adas temperatira ir apméram 35 °C. Siltuma
apmaina, kas notiek konvekcijas cela, ir atka-
riga ari no atruma, ar kadu gaiss cirkule ap
individu. Jo Sis atrums lielaks, jo intensivak no-
ris siltuma apmainas process.

Virsmu temperatiira

Paraléli siltuma apmainai konvekcijas cela,
visi organismi uztver un izdala siltumu ar elek-
tromagnétiska starojuma palidzibu. Apmaina
starp vieniem un otriem (cilvéks — iekartas, lo-
gi, sienas u.c.) ir atkariga no vinu pasu tempe-
raturas.

Lai atvieglotu starojuma izraisitas termiskas
apmainas aprekinus, par vidgjo virsmu tempe-
rattru pienem temperaturu, kada varétu but
sienam telpa, kur temperatura ir nemainiga un
starojuma izraisita siltuma apmaina butu vie-
nada ar starojuma izraisito siltuma apmainu
reala vide.

Ja individa adas temperatura ir augstaka ne-
ka videja virsmu temperatura, minéta individa
organisms izdala siltumu, ja ir otradi, tad
cilveks uznem apkartéjas vides siltumu.

So temperatiiru nevar noteikt ar visparégjo
gaisa termometru, tam ir nepiecieSams spe-
cials termometrs. Lai atvieglotu mérijumus,
tiek izmantots lodes termometrs, kas lauj no-
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teikt temperaturas alternativu, ko sauc par lo-
des temperatiru. Pastav matematiska attieci-
ba starp lodes temperaturu un vidéjo virsmu
temperaturu, kas dod iespé€ju noteikt otro, ja
pirma ir zinama.

Gaisa relativais mitrums

Sviedru galvena sastavdala ir idens. Udens
iztvaikoSana, kas rada sviedrus, ir cilvéka or-
ganisma efektivaka aizsardzibas sistéma, lai
mazinatu siltumu organisma. Lai tas varétu no-
tikt, sviedriem, kas veél ir Skidruma veida, ir ja-
klust par tvaikiem un tada veida ari par in-
dividam apkart eso$a gaisa sastavdalu. Tas iz-
raisa udens tvaiku lielaku koncentraciju tiesa
adas tuvuma neka gaisa. Tapéc, ja gaisa ir pa-
augstinata tdens tvaiku koncentracija, individa
organismam ir grutak atbrivoties no siltuma.

SVIEDRU IZTVAIKOSANA IR NOZIMIGS
PROCESS, KAD ORGANISMA
SAMAZINAS SILTUMS

Gaisa mitrums rodas no udens, kas ir gaisa
sastava. Nosakot gaisa relativo mitrumu, més
varam uzzinat Udens tvaiku koncentraciju
gaisa. RazoSana eksisté procesi un iekartas,
kas izdala udens tvaikus un palielina gaisa
relativo mitrumu, tadejadi izraisot diskomfortu.

Turpinajuma apskatisim gaisa un starojuma
temperaturas, gaisa relativa mitruma un gaisa
kustibas atruma kombinaciju, kas veido
termiska komforta pétijumu bazi.

Videjo gaisa mitrumu méra ar psihrometra
palidzibu. To novieto starp diviem termomet-
riem un mazu ventilatoru, kas rada gaisa
cirkulaciju starp abiem termometriem. Viens
no So termometru korpusiem ir parklats ar
hidroskopisku audumu, kas mérijumu laika
jauztur mitrs. legtais rezultats ir MITRA
PSIHROMETRISKA TEMPERATURA. legitie
dati un otra (sausa) termometra uzradita gaisa
temperattras kombinacija lauj noteikt gaisa
relativo mitrumu.
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MITRS KLIMATS SAMAZINA SVIEDRU
IZTVAIKOSANU

KOMFORTS

DISKOMFORTS

SAUSS KLIMATS ATVIEGLO SVIEDRU
IZTVAIKOSANU tuma apmaina; tas pats notiek ar sviedru iz-

tvaikoSanu — ja paréjie apstakli to veicina, ta

palielinas, palielinoties gaisa kustibas atru-

Gaisa kustiba mam. Gaisa kustibas atrums ir parametrs, ko

Gaisa plisma darba vieta, t.i., gaisa kustibas  meéra, lai noteiktu komforta limeni darba vieta.

atrums kada noteikta virziena, kas skar indivi-  Parasti to méra metros sekundé vai metros

du, tiesi ietekmé vina termisko vidi. minuté. Instrumentu gaisa kustibas atruma

Sada gadijuma siltuma apmaina starp indi-  noteik8anai sauc par anemometru. Gaisa kus-

vidu un apkartgjo vidi noris konvekcijas cela.  tibas virzienu darba vieta var noverot, izmanto-
Jo lielaks gaisa kustibas atrums, jo lielaka ir sil-  jot dumus izvado$as caurules.
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INDIVIDUALIE APSTAKLI

Papildus termiskajiem jeb termohidrometris-
kajiem apstakliem liela nozime ir darbienieka
individualajiem apstakliem.

Metabolisma intensitate darba laika

Lai cilveka kermenis varétu funkcionét, tam
ir nepieciesama energija. So energiju, kas
rodas daudzu substancu komplicétas parvei-
doSanas rezultata, organisms uznem ar parti-
ku. Sada veida noris virkne kimisku reakciju,
no kuram rodas liels enerdijas daudzums, no
ka tikai neliela dala tiek izmantota ka energija,
pargjais ir siltums. Lielakoties organismam no
sarazota siltuma ir jaatbrivojas, lai nepaaug-
stinatos kermena iek3éja temperatira, kas var
izraisit organisma funkciju traucéjumus.

Organisma patéréto energiju var novertét,
nosakot METABOLISMA INTENSITATI.

FIZISKA PIEPULE IZRAISA
SILTUMA RASANOS ORGANISMA

Darba videé metabolisko patérinu aprékina ka
metabolisma pamatpatérina un metaboliska
patérina darba summu. Pirmais defingjums at-
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tiecas uz energiju, kas nepiecie$ama, lai indi-
vida organisms veiktu eksistences funkcijas.
Tam vajadzigais energijas daudzums ir atka-
rigs no individa svara, garuma, vecuma un dzi-
muma. Otrs ir atkarigs no piepules, kadu prasa
veicamais darbs. Metabolisko patérinu darba
var noteikt péc ipasam tabulam, kas izveido-
tas, nemot véra darba veidu, vai, balstoties uz
informaciju par energétisko patérinu, atkariba
no kermena stavokla, muskulu piepules, kravu
parvietoSanas un darba intensitates un ilguma.

Lai an §i sisttma negaranté absolutu pre-
cizitati, ta tomeér tiek visvairak pielietota. Meta-
bolisko pateérinu var noteikt ari ar medicinis-
kam metodém, kuras tiek veikti fiziologiski
mérijumi (sirdsdarbibas atrums, skabekla
patéring utt.). Sis metodes ir precizakas, bet to
izmantoSana ir sarezgitaka, jo nepiecieSamas
ne tikai ipasas iekartas, bet ari tieda noteiktaja
vidé stradajosa individa klatbutne.

Metabolisko patérinu var noteikt, vadoties ari
péc tabulam, kuras apkopota informacija par
dazadam visparéjam aktivitatém patéréjamo
energijas daudzumu.

FIZISKI SMAGS DARBS

FIZISKI VIEGLS DARBS
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tikko veiktajam darbam nepiecieS8amas orga-
nisma sarazotas energijas, un siltumu, kas var
tikt uznemts no apkartéjas vides vai atdots tai.
Janem veéra ari apgérba ietekme, t.i. — ta spéja
izolét siltumu. Apgérbam piemitoSo termiskas
izolacijas spéju sauc par APGERBA TERMIS-
KO PRETESTIBU, un ta tiek mérita «clo» vie-
nibas.

Apgérbs Termiska pretestiba
Icl (clo)
Planas zekes 0,03
Biezas zekes 0,04
Plans krekls 0,20
Biezs krekls 0,25
Dzemperis 0,37
Planas bikses 0,26
Biezas bikses 0,44
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Metaboliska patérina novertéjums
dazadu veidu aktivitatem, péc
ISO 7730.84 starptautiskajam
normam
Metaboliskas
energijas
Aktivitates veids patérlmé
(w/m?) |(Kcal/h)

Mierigi, gulus stavokli 46 71,4
Mierigi, seédus stavokli 58 90
Mierigi, stavot kajas 70 108,6
Neliela slodze sédus stavokli
(darbs biroja, laboratorija, skola) 70 108,6
Darbs, stavot kajas
(darbs laboratorija, vieglaja industrija) 93 144,3
Darbs, stavot kajas
(pardevéjs, darbs pie iekartam) 116 180
Vidgjas slodzes darbs
(darbs garaza, pie iekartam) 165 256

Jaatceras, ka, izmantojot metaboliska pate-
rina noteik8anai tabulas, japievérs uzmaniba
attiecigajam laikam, kada tiek veiktas akti-
vitates; to summai jaatbilst kopéjam individa
darba laikam. Tapéc metabolisko patérinu ap-
rekina ar Sadas formulas palidzibu:

M=M;xT; +MyxTy + Mg x Mg+ M, x T,/

Ti+To+ T3+ T,

M;, M,, Mg, ... ir darba veida vai slodzes
novértéjums, T,, T,, T, ... ir attieciga darba vai
slodzes ilgums. legutajai metaboliska patérina
summai Vel japieskaita bazes metaboliskais
patérind — apméram 29 w/m?. ISO/DIS 8996
standartos var atrast pilnigakas tabulas me-
taboliska patérina aprekinasanai atkariba no
darba veida, kermena stavokla un veiktajam
kustibam.

Apgérbs

Pie individualajiem apstakliem, ar kuriem in-
dividam ir jarekinas termiska komforta situaci-
ja, pieskaita ari darba apgérbu. Termiskais
komforts ir nodroSinats, kad tiek panakts ne-
mainigs lidzsvars starp siltumu, kas atlicis no

Jo lielaka ir apgéerba termiska pretestiba, jo
organismam grutak atbrivoties no lieka siltu-
ma, izvadot to apkartéja vidée. Dazadu apgérba
gabalu kombinacijas veido individa ietérpu
noteikta gadalaika un apstaklos.

Vispareja termiska
pretestiba /c/

Apgérbs tropiska vidé
e isas bikses
* neaizpogats krekls
* sandales

0,3 clo

Apgérbs vasara
e planas bikses
e krekls ar isam

piedurkném
* planas zekes
* slegti apavi

0,5 clo

Apgérbs ziema
* apaksvela
e krekls ar garam
rokam
* bikses
e dzemperis
* biezas zekes
e slegti apavi

1 clo
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IETEICAMIE KOMFORTA APSTAKLI DARBA

Kop$ 19783. gada, kad tika publicéti profe-
sora P. O. Fangera veiktie pétijumi termiska
komforta joma, ir zinams, ka nav iespé&jams
runat par mikroklimatu, kas butu vienadi pie-
meérots visiem individiem, jo termisko komfor-
tu ietekmé individualas ipatnibas, ko nevar
visparinat. Fangera ieguldijums S$is problée-
mas objektiva izpété lidz pat Sodienai tiek
atzits par |oti nozimigu un neap$aubamu. Sis
pétijums ir pamats novertéjuma tabulam jau
minétaja ISO — 7730/84, kas pienemts ari ka
EN 27730.

Nemot vera, ka nevaram pievérsties katras
vienadiem darba apstakliem paklautas perso-
nas komforta nodroSinasanai, mums jaapro-
beZojas ar tadu apstaklu izveidi, kas butu
pienemami lielakajai dalai darbinieku.

Minéta iemesla del vispirms jadefiné vidéja
novértgjuma raditaji (VNR). VNR dazadiba ir
atkariga no katra cilvéka termiskas jutibas.

VNR Tempergtﬁr_as i.z_raisité
termiska sajuta
+3 [oti silti
+2 silti
+1 nedaudz silti
0 neitrali
—1 nedaudz vesi
-2 vesi
-3 auksti

Ka jau mingjam, termiska sajuta visiem indi-
vidiem nav vienada. Turpingjuma procentuali
paradits ar termisko komfortu neapmierinato
personu skaits, vadoties péc VNR, kam tas
tika paklautas.

Neapmierinatie (%)
VNR = -
karstuma del |aukstuma dél
+2 75 % 0%
+1 25 % 0%
0 5% 5%
-1 0% 25 %
-2 0% 75 %

Ka redzams, pat vislabvéligakajos apstaklos
(VNR = 0) darbinieku vidu ir 5%, kas minétos
apstaklus neuzskata par komfortabliem. Par
vispiemeérotako uzskata VNR atrasanos starp
—0,5 un +0,5.

VNR aprékins ir komplicéts, to veido, nemot
vera iepriekSminétos termiskos nosacijumus:

Tg = gaisa temperatura (°C)

RM = gaisa relativais mitrums (%)

VST = videja starojuma temperatura (°C)

LD = lodes temperatura (°C)

V = gaisa kustibas atrums (m/s)

| = apgérba termiska pretestiba (clo)

M = metaboliskais patéring (w/m?)

Lai art VNR var aprékinat pats, ertak ir iz-
mantot Sim noltkam radito datorprogrammu.
Jau minétaja 1ISO 7730/84 ir doti VNR iegu-
Sanai nepiecieSamie vienadojumi.

Papildus iepriekSejas nodalas izklastitajiem
nepiecieSamajiem veicamajiem mérijumiem
pastav noteiktas individualas ipatnibas, kas
padara praktiski neiesp&jamu katra darbienie-
ka personas termiska komforta nodrosina-
Sanu. Tadé| labakie iesp&jamie apstakli ir, kad
ar termisko situaciju nav apmierinati ne vairak
ka 10% darbinieku, t.i., VNR tiek saglabats
starp —0,5 un +0,5.

Vadoties péc Si pienémuma, turpingjuma
sniedzam ieteicamo apstaklu aprakstu dar-
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bam, kas veicams ar nelielu fizisko piepuli —
metaboliskais patérind = 70 w/m? (pieméram,
darbs biroja) ziema un vasara.

leteicamie apstak]i ziema

e Optimala temperatura ir 20 — 24°C. Opti-
mala temperatura ir gaisa sausas tempe-
raturas un vidéja starojuma temperaturas
summas puse. Optimalo temperatiru, kas
ir vidéjais aritmeétiskais starp gaisa sauso
temperaturu un vidéjo starojuma tempe-
ratdru, ir verts noteikt, ja at8kiriba starp tam
ir ne mazaka par 4°C.

e Gaisa kustibas atrums ir mazaks par
0,15 m/s.

¢ Gaisa relativais mitrums ir apméram 50%.

e Apgerba termiska pretestiba ir apméram
1 clo.

leteicamie apstakli vasara
e Operativa temperatura ir 23 — 26°C.
e Gaisa kustibas atrums ir mazaks par
0,25 m/s.
e Gaisa relativais mitrums ir nedaudz virs
50%.

MIKROKLIMATA KONTROLE:
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e Apgérba termiska pretestiba ir apméram
1 clo.

Papildus Siem ieteikumiem pastav tadi, kas
saistiti ar individa darba vietas un gridas tem-
peraturu.

e Gridas temperatura ir 19 — 26°C, bet, ja
telpa siltumu nodrodina apsildama grida,
tas temperaturai jabut 29°C.

» Sausa gaisa temperaturas atSkiriba starp
individa potiSu un galvas limeni nevar bat
lielaka par 3°C.

 Virsmu temperaturas atSkiriba starp gries-
tiem un gridu, ko izsaka ka temperaturas
atSkirbu starp divam paralélam horizon-
talam plakném, nevar bt lielaka par 5°C.
Tapat ari temperaturas atskiriba starp
divam paralélam vertikalam plakném nevar
but lielaka par 10°C (pieméram, atSkirigais
siltuma limenis starp sienu un logu, pa kuru
iespid saule).

Situacijas, kad vides un individualie apstakli
atSkiras no minétajiem, javadas péc preci-
zakam normam saskana ar standartiem 1SO
7730,84 un EN 27730.

KA UZLABOT DARBINIEKU KOMFORTU

Lai darba vietas mikroklimatiskos apstaklus
varétu uzskatit par komfortabliem, ir jakontrolé
iepriekSminéto normu izpilde.

Metabolismu |oti silta darba vidé var samazi-
nat, paléninot darba tempu, pagarinot atputas
brizus, ievieSot personu rotacijas sistemu vai
automatiz&jot darba procesu. Si probléma ir
aktuala industrialaja vidé, kur Sodien ir grutak
ieviest gaisa kondicionéSanas sistémas dargo
izmaksu dél (zim. 144. Ipp.).

Sobrid birojos, bibliotékas, tirdzniecibas cen-
tros un citur termiski komfortablu vidi nodrosi-
na gaisa kondicionéSanas sistémas.

Ja uznémums nodroSina darbiniekiem darba
apgerbu, tad iespéja to variét, pirmkart, ir

atkariga no paSa uznémuma. Janem vera, ka
apgérba valkasanu nosaka personiga gaume
un ieradumi. Nedrikst ari aizmirst, ka sievieSu
apgeérba termiskas izolacijas spéja médz bt
mazaka neka virieSu apgérbam.

Aug8minétos darba apstaklu nosacijumus
var ietekmét logiski ierobezojumi, ko izraisi-
juSas nepiecieSamas ekonomiskas izmaksas
un darba procesu ipatnibas un vajadzibas. Ja
vien Sie ierobezojumi nav radijusi neparva-
ramus 8kerslus, ar pareizi izveidotu gaisa kli-
mata kontroli var nodroSinat Seit ieteiktos
apstaklus. Tadejadi gaisa piemérodanas siste-
ma lauj gan pazeminat vai paaugstinat ieks-
telpas nonako$a gaisa temperatiru, gan ari



X nodaja. MIKROKLIMATS

kontrolét gaisa relativo mitrumu. lespéjams, ka
visgrutak ir nostabilizeét pedejo, un biezi gaiss
ir arkartigi sauss ziema un/vai mitrs vasara at-
kariba no gaisa sasildiS8anas vai atdzeséSanas
pirms tas nonak telpa.

Darba vietas, kuras var nodrodinat gaisa
kontroli (birojos), reti ir novietotas iekartas, kas
izstarotu ieverojamu siltuma daudzumu, tacu
tajas ir logi vai lielas stiklotas platibas, caur ku-
ram, atkariba no to pavérsuma, darba dienas
lielako dalu ieplst saules siltums.

Tapat ari telpas, kas atrodas tieSi zem jumta,
atkariba no ta izolacijas limena, griesti klust
par siltumu izstarojoSu platibu. Abos gadiju-
mos S8is virsmas klust par siltuma avotiem
(gadijuma, ja Sis virsmas ir aukstas, tas klust
par siltuma absorbétajiem).

Stiklotam platibam piemit neliela siltuma
izolacijas spéja. So problému var risinat, ieri-
kojot siltumu absorbéjoSus aizsargus (zaluzi-
jas), kuru efektivitate palielinas, ja tas atrodas
arpuse. Médz but, ka &i iemesla dé| tiek bojats
€kas aréjais izskats, tapec arhitekti izvélas
novietot zaluzijas iekSpusé vai starp dubultlo-
gu stikliem. Saules siltuma starojumu mazina
ari tonétie stikli. Protams, ir jareékinas, ka Sis
risinajums samazina dienas gaismas apjomu
darba vieta. Telpas, kur ir plasas stiklotas pla-
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tibas, saules siltuma starojums izraisa divas
problémas: pirmkart, individs, kura darba vieta
atrodas tuvu kadai no §im platibam, var ciest
no tieSa saules starojuma; otrkart, saule sakar-
sé stiklu, un tas savukart parvérsas par siltumu
izstarojoSu virsmu. Ziema saules tieSais staro-
jums ir lielaks, jo saules trajektorija ir zemaka,
un ir redzams, ka saules stari ir perpendikulari
logiem. Tam ir liela nozime, it ipasi, ja apsildes
iekartas ierikotas, nenemot véra $o faktoru. So
problému, ko izraisa stikla sakarsana, risina,
loga iekSpusé€ izveidojot planu auksta gaisa
aizkaru, kas dzeseé stiklu.

NEVIENMERIGA TEMPERATURAS
IZPLATIBA TELPA VEICINA
DISKOMFORTU DARBA VIETA

Papildus Siem nosacijumiem, kurus var kon-
trolet ar gaisa pieméeroSanas sistemu palidzi-
bu, Sim sisttmam ari janodroSina vienmériga
temperaturas izplatiba telpa. Ar atrumam,
kadu iegust gaiss, kad tas tiek izvadits no ven-
tilatoriem vai ventiléSanas sistemam (atkiriga
gaisa temperatira dazadas zonas) ir jaatbilst
ieprieckSminétajam, ieteiktajam normam.

Darba vide, kur ir lielas telpas un ieveérojamu
izméru karstuma centri, lielakaja dala
gadijumu gaisa kondicionéSana nav iespéja-
ma. Sados gadijumos jacensas radit vidi, ku-
ras apstakli ir péc iespéjas komfortablaki.

Turpinajuma minéti dazi risinajumi, kas, at-
bilstosi pielietoti, var samazinat diskomfortu,
kas ir atkarigs no termiskajiem vides apstak-
liem: karstuma starojuma avotu (iekartu vir-
smu, krasnu, karstu detalu) izoléSana, vispare-
ja telpu ventiléSana (nodroSinot aréja gaisa
ieplusSanu, ja ta temperatira ir zemaka neka
ieksa), lokalizeta izvadiSana (likvidéjot karstu-
ma avotu tuvuma eso$o karsto gaisu), gaisa,
kas likvidé iekartu raditos vai noliktavas
radusos udens tvaikus, kas savukart paaugsti-
na apkartéjas vides gaisa relativo mitrumu,
izvadiSana aréja vide.



«Laba prakse» darba aizsardziba
http://osha.lv



GAISA

KVALITATE

IEVADS

Pilsétu iedzivotaji 80 — 90% sava laika pava-
da iekstelpas, gan darba, gan brivaja laika lie-
lakoties sezot.

Si iemesla d&| lielu uzmanibu pievers, lai
telpas tiktu raditi komfortablaki un viendabigaki
apstakli neka aréjas vides mainigais klimats.
Lai to panaktu, telpas veic gaisa kondicioné-

TELPAS

Sanu, gaiss tiek sasildits aukstajos un atdze-
séts karstajos gadalaikos. Lai Sis kondicioné-
Sanas process butu efektigs un rentabls, ne-
piecieSams regulét no arpuses ieplistoSo gai-
su, kura termiskas ipasibas bija pretéjas véla-
majam. Sis iemesls veicinaja éku pastiprinatu
hermetizaciju un lielaku ventilacijas (argjas
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vides gaisa, ko izmanto nevedinamako iekstel-
pu atmosféras atjauno$anai) gaisa kontroli.
Péc energétikas krizes 70. gados, cenSoties
ietaupit elektroenergiju, vairak kontroléja gaisa
kondicioné8anu, samazinaja to un dazos gadi-
jumos pat tika partraukta ventilacijas jeb atjau-
noSanas gaisa padeve, ta vieta izmantojot
uznémuma iek3éja gaisa recirkulaciju. Tas la-
va samazinat gaisa kondicionéSanas izmak-
sas, bet vienlaikus palielinaja ekas esosa pie-
sarnojuma limeni. Daudzos gadijumos $is pie-

mantotajiem termiskas izolacijas materialiem.

ENERGIJAS TAUPISANA UN EKU
HERMETIZACIJA VEICINA GAISA
KVALITATES PAZEMINASANOS TELPAS

Kops$ &1 briza slikti vedinatas telpas darbinie-

GAISA KVALITATE TELPAS

Gaisa kvalitate €kas telpas ir atkariga no vai-
rakiem parametriem, kas ietver ari apkartejas
vides gaisa kvalitati, izveidoto gaisa ventilaci-
jas/kondicionésanas sistemu, apstaklus, ka-
dos §i sistema darbojas un tiek uzturéta, ka ari
€kas iekséja piesarnojuma avotus.

PIESARNOJUMA VEIDI UN AVOTI

Piesarnojumu, kas izplatas telpas, ir mazak
iespéju izkliedet atmosféra neka piesarnoju-
mu, kas izplatas aréja vide, kur tas gandriz pil-
nigi izzud, sajaucoties ar lielu svaiga gaisa
daudzumu.
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ku vidu ieverojami palielinajas veselibas trau-
céjumu un/vai slimibu skaits. Tas radija darba
kavéejumu pieaugumu.

Sis problémas izpétei pievérsas visi pa-
saules zinatnieki, nonakot pie secinajuma, ka
iekstelpu gaisa kvalitates pazeminasanas ko-
pa ar citiem faktoriem varétu bat iespéjamais
«Slimo éku sindroma» iemesls. Ta definé éku,
kura ir loti daudz stdzibu par sliktu padsajitu.
Visizplatitakie simptomi ir glotadu (acu, degu-
na un rikles) kairinajums, galvassapes, elpas
trikums, alergija u.c. Palielinas ari cilvéku
skaits, kuri saaukstéjusies.

Papildus jau minétajai gaisa kvalitatei telpas,
pie §i sindroma iemesliem pieskaita ari fi-
zikalos faktorus (troksni, parak spilgtu gaismu)
un psihologiski socialos faktorus, starp kuriem
visizplatitakie ir darba organizacija, darba
attiecibas, ritms, slodze u.c.

Saja nodala apskatisim piesarnojumu tel-
pas, to iespéjamos rasanas avotus un veidu,
kada ventilacijas/kondicionéSanas sistéma
ietekmé to raSanos, uzkrasanos, izplatibu un
likvideSanu.

Jebkura piesarmojuma koncentraciju telpas
nosaka lidzsvars starp piesarnojuma izplatibu
un ta likvideSanu minétaja telpa. Janem vera, ka
piesarnojuma limeni telpas var paaugstinat
iespéjama apkartéjas vides piesarnojuma
ieplusana.
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KIMISKAS VIELAS

Produkti, kas rodas kimisku vielu
sadegsanas rezultata

Noteikta kimisko savienojumu daudzuma at-
raSanas telpas ir atkariga no dazadu materialu
sadeg3anas procesiem. Galvenie §i piesarno-
juma veida arejie avoti ir sadegSanas procesi
noteiktas vietas (pieméram, energétiskie uz-
némumi) un sadegSanas procesi centros, kas
var mainit vietu (motorizétie transportlidzekli,
rupniecibas parveidosana).

Par nozimigakajiem iek3€&jiem piesarnojuma
avotiem tiek uzskatitas apsildes sistémas, at-
kariba no tajas izmantota kurinama, tabakas
dumi un izelpotais gaiss. So procesu rezultata
gaisa izplatas galvenokart tadi kimiskie savie-
nojumi ka tvana gaze, oglskaba gaze, séra un

AVOTI PIESARNOTAJVIELAS
o 2 SadegSanas produkti.
:i % Stacionari avoti (energétiskie Séra dioksids, slapekla oksids, ozons, putekl,
< uznémumi, rapnieciba). tvana gaze, ogludenrazi.
ﬁ '® | Motorizetie transportlidzekli. Tvana gaze, svins, slapekla oksids.
- .% Augsne. Radons, mikroorganismi.
Celtniecibas materiali:
Betons, akmens. Radons.
Skaidas Formaldehids, citi organiskie savienojumi.
Izolacijas materiali. Formaldehids, stikiSkiedra.
Ugunsdrosi izolacijas materiali. Azbests.
Krasa. Organiskie savienojumi, svins.
@ lekartas:
£ Apkures iekartas (apsildes ierices, Tvana gaze, slapekla oksids,
0 3 virtuves iekartas). formaldehids, putekli.
> g. Fotokopétaji. Ozons.
\ E S Ventilacijas sistemas. Mikroorganismi, Skiedras.
.g Darbinieki:
Metaboliska aktivitate. Oglskaba gaze, udens tvaiki, aromats.
Biologiska aktivitate. Mikroorganismi.
Darbinieku aktivitates:
Smekésana. Tvana gaze, putekli, citi savienojumi.
Gaisa atsvaidzinataji. Fluorogleklis, smarzas/smakas.
TiriSanas lidzekli. Organiskie savienojumi, smarzas/smakas.
Briva laika aktivitates. Organiskie savienojumi, smarzas/smakas.
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slapekla oksidi, ogludenrazi, putekli un
dazadas tabakas dumu sastavdalas.

Tvana gaze — toksiska gaze, ko nevar sajust
(tai nav smarzas un krasas) un ko rada oglek-
li saturodu vielu nepilniga sadegSana. Ta ir
smacejo$a gaze, kas iedarbojas uz organis-
mu, savienojoties ar hemoglobinu asinis.
Rezultata asinis zaudé speju parnest skabekli
pietiekama daudzuma uz audiem. Tvana gaze
var izraisit galvassapes, redzes pasliktina-
§anos, sirdsdarbibas traucéjumus. Liela Sis
gazes koncentracija var but naves iemesls.
Neindustriala vidé to rada galvenokart tabakas
dimi un aréjais piesarnojums (satiksme,
garazas u.c.).

Oglskaba gaze — oglekli saturoSu vielu sa-
deg8anas galaprodukts. Lai ari S0 savienoju-
mu parasti neuzskata par piesarnotaju, ir zi-
nams, ka palielinata ta koncentracija var
izraisit galvassapes, samanas zudumu un el-
pas trukumu (skabekla nepietiekamibas del).
So gazi veido telpas eso$o cilvéku izelpotais
gaiss.

Séra oksidi — rodas, oksidéjoties séru satu-
roSiem savienojumiem, kas rodas sadegSanas
procesa rezultata. To ietekme uz veselibu iz-
pauzas ka adas, acu un glotadu kairinajums.
Paaugstinata koncentracija var izraisit aug$ejo
elpcelu saSaurinaSanos. Galvenais piesarno-
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taja izplatiS8anas veids ir aréjais piesarnojums.

Slapekla oksidi — rodas, reagéjot atmosféras
skabeklim un slapeklim pie augstas tempe-
ratlras, kas tiek sasniegta sadegSanas proce-
sa. Abi ir augséjo elposanas celu (deguna un
kakla) glotadu kairinataji.

Tabakas dumi — gaisa izdalas vairak ka
3000 kimisku savienojumu kopums. Papildus
jau iepriekSminétajiem piesarnotajiem tabakas
dumu sastava ir daudz citu organisko savieno-
jumu un gazu, starp kuriem izcelas formal-
dehids, akroleins, nikotins, nitrozoamini,
aromatiskie ogludenrazi u.c.

Tabakas dumu izraisitas sekas ir tikpat da-
zadas, cik dazadi ir tabakas dimus veidojosie
komponenti. Ka izplatitakas var minét elposa-
nas celu kairinajumu, elpodanas organu slimi-
bu skaita pieaugumu un nepatikamas izjutas,
kas saistitas ar cigareSu dumu smarzu/smaku.
Dazi savienojumi var izraisit vézi.

PIESARNOJUMA AVOTI IR ARI
DAUDZAS IKDIENA LIETOTAS VIELAS:
TABAKA, LIME, TIRISANAS LIDZEKL],
INSEKTICIDI, KRASAS, LAKAS U.C.

Celtniecibas un apdares materiali

Sai grupai pieder kimiskas piesamotajvielas,
kas ir celtnieciba, siltuma un/vai skanas izole-
§ana (gan €kas, gan instalaciju) un apdares
darbos izmantoto materialu sastava.

ékiedras — azbests, ta apzimé dazadas mi-
neralu silikatu formas, kam ir augsts uguns
pretestibas limenis. Sis $kiedras ir daudzu ma-
terialu, pieméram, cementa, papira, tekstiliju
un produktu, kas izolé siltumu, elektribu un
skanu, sastava. Kop$ 8aja joma veiktajos pe-
tijumos atklaja, ka viens no azbesta produk-
tiem var izraisit plauSu vézi, vairakas valstis
tika aizliegta 8i produkta izmantoSana. Tomér
ir vél daudz eku, kuru konstrukcijas elementos
ir 8is Skiedras.

StikiSkiedru, ko veido nekristalisks stiklveida
materials, daudzkart izvélas ka alternativu az-
besta &kiedrai. Si veida $kiedras iespéjama



X! nodaja. GAISA KVALITATE TELPAS

ietekme uz veselibu nav izpétita pilniba, bet ir
konstatets, ka ta izraisa adas kairinajumu
cilvekiem, kas ar to strada. Rekonstrukcijas
darbi, izoléjoSo materialu aizvietoSana, pédejo
nolietoSanas jeb erozija ir iesp&jamie areja
piesarnojuma avoti.

Viegli gaistoSie organiskie savienojumi ir
liela dala organisko savienojumu, kas ir
dazadu iekartu, celtniecibas un citu plasi
izmantotu materialu sastava (izolacijas mate-
riali, skaidas, krasas, lakas, dazada veida Ii-
mes, zimoglakas, tekstilSkiedra, dezinfekcijas
lidzekli, gaisa atsvaidzinataji, insekticidi u.c.).

Visbiezak sastopamie kimiskie savienojumi
ir formaldehids, toluols, ksiloli, etilbenzols, aro-
matiskie un alifatiskie ogludenraZi, hloru satu-
roSie ogludenraZi, kas iedarbojas uz centralo
nervu sistétmu ka anestezéjo$as un narkotis-
kas vielas.

Radons — dazi piesarnotaji, pieméram, ra-
dons, var nok|ut €ka no augsnes, kas atrodas
zem tas, pa spraugam cementa. Radons ir
radioaktiva gazveida viela, kas rodas radio-
aktivu vielu sabrukSanas rezultata. Dazkart
Saja sabrukSanas procesa rodas savienojumi,
no kuriem daZi izdala alfas dalinas. Saskar-
sme ar Sim dalinam var izraisit audu sairSanu
un vezi.

Radons un ta sabrukSanas produkti dabiga
vidé atrodas granita zonas un fosfatu atrad-
nés, tade| dazreiz tas var but celtniecibas ma-
terialu sastava. Radona koncentraciju ekas
nosaka vairaki faktori: ékas geografiska atra-
Sanas vieta, celtniecibas materialu veids un
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KANALIZACIJA

SIFONS

izcelsme, ékas geologiskais pamats, piegada-
ta Udens izcelsme un gaisa ejas no augsnes
uz ekas pamatu.

Citas kimiskas vielas

Ozons kairina glotadu, elpoSanas celus,
plaudas un ietekmé elpo$anas funkcijas. Sis
piesarnotajvielas klatbutne telpas ir atkariga
no ozona razotajiem — kopéSanas iekartam,
ultravioletas gaismas lampam, gaisa elektro-
statiskajiem attiritajiem u.c.

Metali un metaliskie savienojumi. Svina
atraSanos telpu gaisa lielakoties rada aréjas
piesamotajvielas (satiksmes raditais piesarno-
jums pilséta). Metala dalinu uzkrasanas venti-
lacijas/kondicionésanas sistema var gaisa iz-
vadit puteklus, kas satur dazadus metaliskus
savienojumus.
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BIOLOGISKIE PIESARNOTAJI

Infekciozie agenti

Telpas lielako dalu infekciozo agentu rada
viruss, kuru parnésa un izplata darbinieki.
Apkartéja vidé virusi nonak, personam
rundjot, klepojot un Skaudot. Bet ari netiriba
un uzkrajies Gdens rada infekciozo agentu
augSanai un attistibai labveéligu vidi, kur tiem ir
nepiecieSamas baribas vielas, temperatura,
mitrums utt. Minétie infekcijas slimibu
ierosinataji medz atrasties gaisa ventilacijas,
mitrina8anas un kondicionéSanas iekartas.
Otrs biologiska piesarnojuma avots ir augsne,
kuru parvietojot (remontdarbos, izrakumos),
apkarteja vide var nonakt augsné esoSie
patogénie mikroorganismi.
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Galvenie infekciju slimibu ierosinataji ir
baktérijas, sénites un virusi, kas var izraisit
saaukstésanos, gripu, tuberkulozi, plausu kar-
soni u.c. slimibas. Visbiezak var inficéties,
nonakot kontakta ar jau inficétu personu, bet
infekciju slimibu ierosinataji izplatas ar pa
gaisu.

Alergéni

Alergens var but jebkura viela, kas, ieklustot
organisma, kam ir nobriedusi imunsistema, var
izraisit specifisku imunitates reakciju. Tie ir ne-
liela izmera proteini, glikoproteini vai oglhidrati.

Augu ziedputeksni, puteklu érciti saturoSi
putekli, majdzivnieku un putnu apmatojums,
spalvas, paraziti ari var but alergéni vai saturét

==

=~
P

= =4
(& i~
By




X! nodaja. GAISA KVALITATE TELPAS

alergiskas vielas. Sis vielas var izraisit paaug-
stinata jutiguma plaudu iekaisumu, kam ir gri-
pas simptomi: drudzis, drebuli, klepus, slikta
passajdta utt., alergiskas iesnas, kuru pazimes

VENTILACIJA DARBA VIDE

Sis nodalas sakuma tika minéti iemesli, kas
izraisa nepiecieSamibu radit telpas maksligus
klimatiskos apstaklus. Atkartoti tika apskatits
ari piesarnojums, kas var paradities minétajas
telpas un but veselibas traucéjumu vai slimibu
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ir deguna eju aizsprostoSanas, glotadu iekai-
sums, iesnas utt. un astmu, ko raksturo elpas
trikums, spiedosa sajuta pakruté un citi simp-
tomi.

célonis. Saja sadala izanalizésim ventila-
cijas/kondicionédanas sistemu nozimibu ga-
dijumos, kad ir pasliktinajusies gaisa kvalitate
telpas.
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Gaisa ventilacijas/kondicionésanas
sistemas: funkcionésana

Runajot par ventilaciju, pirmais, ko iedoma-
jamies, ir atverts logs, pa kuru ieplust svaigs
gaiss. Ventilacijas sistému uzdevums ir lidzigs,
t.i., laut noslegta telpa ieklut noteiktam svaiga
gaisa daudzumam, lai vajadzibas gadijuma
varétu regulét mikroklimatu.

Ventilacijas sistéemas pamata ir svaiga
(ventilacijas jeb atjaunoSanas) gaisa ieplusa-
na. Lielakaja dala gadijumu to sajauc ar dalu
iekSeja gaisa (ar recirkuleto gaisu). Tad Sis
maisijums tiek izvadits caur vairakam iekar-
tam, kas to sagatavo izplatiSanai visa éka.
Jebkurai sistémai ir vismaz viena attiriSanas
un viena kondicionéSanas ierice, kura gaisu
sasilda vai atdzese.

AREJ_A““‘
VIDE
izvapitAisE
AISS
7 .
TIRAIS [RECIRKULETAIS GAISS
GAISS - L= ] B Lo M
_O . /VENT|LATO:§S
| (5) -

GAISA
SAJAUKSANA
KAMERA

FILTRS AUKSTUMS KARSTUMS
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Kondicionétais gaiss pa ventilacijas cauru-
lem tiek nogadats visas telpas, no kuram péec
tam pa citam caurulém tas atkal nonak galve-
naja iekarta, kur dalu izmantota gaisa izvada
areja vide, bet parejo izmanto atkartoti.

Recirkuléta gaisa daudzums medz bat
dazads un var svarstities no 0% (ventileSanai
izmanto tikai svaigu gaisu) — 100% (Saja ga-
dijuma nav svaiga gaisa piepludes, tiek attirits
jau izmantotais gaiss).

Gaisa attirisanas iekartas

Pirms gaisu izvada visas telpas, sajauksa-

nas vieta tas tiek paklauts vairakam attiriSanas
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iekartam, kuru uzdevums ir maksimali attirit
gaisu no netirumiem, kas taja varétu but.

Filtracijas sistémas tiek izmantotas, lai attiri-
tu gaisa plusmu no puteklveida vielam. Parasti
Sie filtri ir veidoti no porainiem materialiem, pie-
méram, tekstilSkiedras, papira u.c.
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Faktori, kas nosaka filtru spé&ju aizturét pu-
teklveida vielas, ir filtram izmantota materiala
porainiba un gaisa kustiba. Pieméram, gaisa
paleninata kustiba un neliela izméra poras
proporcionali palielina filtra efektivitati. Filtru
aiztures spéja ir atkariga ari no siko dalinu iz-
meériem. Liela izméra dalinas, pieméram, zied-
putekdnu puteklus ir viegli aizturét, bet vidéja
(tabakas dumi) un maza izméra dalinas aiz-
turet ir |oti gruti. Filtracijas iekartu parasti veido
priekSejais filtrs, kuram nav loti augstas aiz-
tures spéjas, un filtrs, kam ir lielakas aiztures
spéjas. Priek$€jais filtrs aiztur lielaka izméra
dalinas un pilda filtra aizsargfunkcijas, lai tas
kalpotu ilgak. Filtraciju nevar izmantot, lai
samazinatu gaisa vismazaka izméra (virusu,
gazu un tvaiku) dalinu daudzumu, tam nepie-
cieSamas citas iekartas.

Absorbcija — dazu kimisko piesarnotajvielu
(sera un slapekla oksidu) aizturéSana ar citu
savienojumu kimisko kombinaciju.

Adsorbcija — tas pamata ir reakcija starp ga-
zes sastava eso$o molekulu un adsorbéjosa
materiala elektriskajiem ladiniem. Piesarnotaja
molekulas tiek aizturétas adsorbéjosaja
materiala. Ka adsorb&joSos materialus izman-
to aktivo oglekli, aluminija oksidu u.c.
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Elektrostatiskas pievilkSanas principa pama-
ta ir elektriski uzladéto dalinu savstarpéjais
pievilk§anas speks. Gaisa pozitivi uzladetas
dalinas, Skérsojot elektrisku lauku pievelkas
pie negativi uzladétiem metaliskiem priekSme-
tiem.

POZITIVI
UZLADETAS
DALINAS

DALINAS, KO
PIEVELK
NEGATIVI

UZLADETAS
PLAKSNES

Gaisa kondicionésana

Attirito gaisu vél jaizvada caur siltuma ap-
mainas iekartam, kur to sasilda vai atdzese.
Lielakaja dala apkures sistemu gaisa sasildi-
Sanai izmanto elektribu, karsto tdeni vai tvai-
kus, gaisa dzeseSanai izmanto aukstu udeni
vai atdzesejoSus Skidrumus. Pirmaja gadiju-
ma, nonakot saskaré ar loku, kura cirkulé mi-
nétie apsildes/atdzeseSanas lidzekli, gaiss uz-
tver siltumu, otraja — zaude to.
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Dazas dzeseSanas sistémas gaisa atdzese-
8anas lidzekli nonak dzesésanas caurulés, ku-
ras esoSais aukstais tdens absorbé So lidzek-
lu siltumu un izvada to aréja apkartéja vide.

Dazas ékas atseviskas telpas ir ierikotas gai-
sa kondicionésanas papildiekartas. Sis sisté-
mas sastava ir neliels ventilators, filtracijas un
sasildi$anas/atdzesé$anas iekartas. Si sisté-
ma galvenokart darbojas, attirot visu gaisu tel-
pas, kur ta atrodas; attiritais gaiss savukart cir-
kule ap ekas perimetru, ar mérki neitralizét
arejas vides klimatisko apstak|u ietekmi Saja
zona.

Gaisa mitrinasana

Gaisa mitruma limenis ir jakontrolé, lai vare-
tu nodroSinat komfortablu termohidrometrisko
vidi. Tada veida var izvairities no traucéju-
miem, ko izraisa statiskas elektribas izladésa-
nas, ja telpas ir |oti sauss gaiss.

Pastav vairaki gaisa mitrina8anas iekartu
veidi, kuru uzdevums ir pieskirt gaisam mitru-
mu. To panak ar tdens tvaicéSanu vietas, kur
tas tiek uzkrats, un tieSu udens tvaiku izsmi-
dzinasanu gaisa.

LOTI MITRI VIDES APSTAKLI VEICINA
SENISU AUGSANU, LOTI SAUSA VIDE
NOTIEK PASTIPRINATA STATISKAS
ELEKTRIBAS IZLADESANAS

Gaisa izplatisana telpas,
kur strada cilveki

Pielagotais gaiss nonak €kas telpas pa iz-
platiSanas sistemas difuzoriem, caur kuriem
notiek ari siltuma apmaina. Beigas Sis gaiss
tiek izvadits no telpam pa nopludes gaisa res-
titem. Pirms gaiss tiek izvadits no telpam, ta
plismai jaaptver visa telpa, to var nodrosinat,
atbilstosi izvéloties difuzoru un nopludes gaisa
atveru atraSanas vietas.

Sis cikls ir pabeigts, kad no dazadam telpam
izpluduSais gaiss atgriezas centralaja iekarta
un 100% apméra vai dalgji ir izvadits atmo-
sfera.
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VENTILACIJAS/KONDICIONESANAS SISTEMAS:
TO NOZIME TELPU GAISA KVALITATES UZLABOSANA

Pieversot uzmanibu ventilacijas/kondicionée-
Sanas sistemu nozimei telpu gaisa kvalitates
uzlaboSana, ir jamin divi aspekti. Pirmkart, uz-
némuma atraSanas vieta, otrkart, apkartéja
vidé esoSie centri vai noteiktas zonas, kas var
but piesarnojuma avoti.

Pirmaja gadijuma ventilacijas sistéma var:

a) veicinat argja apkartéja vidé esosa piesar-

nojuma noklisanu telpas. Lielakoties ap-
kartéjas vides piesarnojums telpas no-
klust, ieplustot ventilacijas gaisam. To vei-
cina nepardomats gaisa nemsanas atveru
novietojums gan pavérsuma zina, gan
attieciba pret nopludes gaisa atverém pa-
§a eka. To var ietekmét ari apkartné valdo-
Sie Véji.

AREJAIS PIESARNOJUMS VAR NONAKT EKA,
IEPLUSTOT VENTILACIJAS GAISAM

Ka piemérus Sim nepilnibam var minét gai-
sa nemSanas atveru novietojumu augsnes
limeni (satiksmes raditais piesarnojums),
piesamojuma avotu (garazu, skurstenu,

blakusesoSu rupnicu izmantota gaisa at-
veru) tuvuma, blakus vai preti pasas ekas
dzeséSanas iekartam, virtuvju un sanitaro
mezglu nopludes gaisa atverém utt. To var
veicinat ar valdo$a véja virziens;

traciju. Ar ventilacijas sistémas darba rezi-
mu var panakt limeni, kura tiek sasniegts
ventilacijas sistémas mérkis: samazinat un
likvidét telpas konstatéto piesarnotajvielu
daudzumu. Sakot nodalu par ventilacijas
sistemam, minéjam, ka iekartu darba
rezimi var but dazadi, sakot ar tadu, kura
ventilacijai tiek izmantoti 100% svaiga
gaisa, kam vajadzetu nodroSinat piesarno-
joSo vielu pareizu izkliedéSanu atmosfera
un, protams, samazinajumu, beidzot ar
sistémam, kuras attira jau izmantoto gaisu
100% apjoma. Pédéja gadijuma piesarno-
joSo vielu daudzums ne tikai nesamazi-
nas, bet pastav risks, ka ta koncentracija
palielinasies. Atkartoti attirot izmantoto
gaisu, janem vera, ka piesarnojums, kas
rodas noteikta vieta, attiritajam gaisam cir-
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kulejot, var ietekmét visus €ka stradajo-
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NEPAREIZI IZVEIDOTA VENTILACIJAS
SISTEMA VAR RADIT VIDI, KURA
NEIEKLUST SVAIGS GAISS

radit vidi, kuras nav ventilacijas. Ka jau
iepriek§ minéjam, liela nozime ir difuzoru
un nopludes gaisa atveru novietojumam
un izméram, jo tie nosaka gaisa kustibu
telpa. Nepietiekama difuzoru skaita dé| at-
seviSkas zonas telpa var palikt nevedi-
natas. Lidziga situacija veidojas, kad gaisa
nopludes atveres un difuzori ir novietoti
blakus. Svaigais gaiss nekaveéjoties tiek
atkal aizvadits prom, nelaujot tam sajauk-
ties ar telpa esodo gaisu.

Otrs svarigs iemesls, kas janem vera, at-
tiecas uz noteiktam zonam, kas var klut
par piesarnojuma avotiem. Tas ir gaisa fil-
tracijas, kondicionéSanas un mitrinaSanas
iekartas, dzeseSanas caurules un celtnie-
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cibas materiali, kas izmantoti $o sistému
izveidei un izolacijai. Visu $o sisttmu ko-
p€ja pazime ir nepietieckama apkope.
Izmantotajos filtros parasti paliek tikai
putekli, kas var but kopa ar mikroorganis-
miem. Filtru nomainas vai attiriSanas pro-
cesa, palielinas tur eso$o mikroorganismu
iespéjas nok|at apkarteja vide. No otras
puses, filtra zema aiztures spéja veicina
puteklu nokliSanu citas sisttmas dalas,
mikrobu vairoSanos un noklusanu ventila-
cijas gaisa straume.

Atdzesejot gaisu, tdens tvaiki var konden-
séties uz atdzeseéSanas iekartas virsmas,
noklut uz gridas vai uz jebkuras citas vir-
smas. Bet udens uzkraSanas kopa ar neti-
rumiem veido idealu vidi mikroorganismu
augSanai un attistibai.

PIENACIGA IEKARTU APKOPE
NELAUJ VEIDOTIES PIESARNOJUMA
AVOTIEM

Potenciali mikrobiologiska piesarnojuma
avoti var bit gaisa mitrinaSanas un dzesésa-
nas iekartas, kuras darbojas, izsmidzinot atti-
ritu Gdeni, jo ari Seit ir mikroorganismu attistibu
un izplatibu veicinosi apstakli (piemérota tem-
peratura, mitruma limenis un pietiekami daudz
baribas vielu).

Sava sastava dél piesarnojuma avoti var but
ar 8o iekartu konstrukcijas un/vai izolacijas
materiali, kas satur, pieméram, azbestu vai
stikiSkiedras. Laika gaitad materiali nodilst, to
Skiedras nonak ventilacijas gaisa, bet nodilu-
ma vietas uzkrajas netirumi, kas veicina
mikroorganismu attistibu.
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TELPU GAISA KVALITATES KONTROLES LIDZEKLI

Kopuma $os lidzeklus var rezumét ka ricibu,
kas versta uz piesamotaja izplatiSsanas avotu
un ricibu, ko izvers vietas, kur izplatas piesar-
notaji.

Veicamas aktivitates nosaka piesarnojuma
izplatibas centru dazadiba. Izplatibas avotu
izoléSana vai likvidéSana var likties ideala un
loti efektiga, taCu nereti ir griti to pielietot
praksé. Pieméram, ir zinams, ka viens no
nozimigakajiem iespéjamajiem iekseja gaisa
kvalitates pazeminatajiem ir arejais piesarno-
jums, bet gaisa kvalitates uzlaboSanai nepie-
cieS8amie pasakumi neietilpst uznémuma kom-
petences sfera.

Tomér biezi ir iespéjams samazinat pie-
sarnojuma noklusanu telpas, novietojot gaisa
nemsanas atveres péc iespéjas augstak, kur
gaiss ir tiraks un neierikojot tas nopludes gaisa
atveru, dzesé8anas iekartu un citu piesarno-
juma avotu tuvuma. Turklat jaatceras apkar-
teja vidé valdosa véja virziens.

Pasakumi, kas veicami, lai mazinatu telpu

gaisa piesarnojumu:

* rupiga mazak kaitigu materialu un produk-
tu izvéle;

* dazado firisanas lidzeklu piemérota izvéle
un pareiza lietoSana gan attieciba uz to
koncentraciju, gan lietoSanas nepieciesa-
mibu;

e iekartu, kas ir potencialie piesarnojuma
avoti, rupiga apkope, ipasSu uzmanibu
pieversot gaisa filtru periodiskai nomainai
vai tinSanai un gaisa ventilacijas/kondi-
cionésanas, dzeséSanas un mitrinaSanas
sisttmu regularai firiSanai un uzturéSanai
kartiba.

Attieciba uz vidi, kura izplatas piesarnotaj-
vielas, pieredze rada, ka visefektigaka ir svai-
ga gaisa piegade pietiekama daudzuma, kas
atkariga no €ka nodarbinato skaita, un pareizi
izveidota gaisa ventilacijas sistéema katra telpa,
kas nodroSina tas pilnigu izvédinaSanu un
piesarmojuma samazinasanu.



IEKARTAS
UN DARBA
APRIKOJUMS

IEKARTAS KONSTRUKCIJA

Lidzas cilvekam, iekartas ir razoSanas darba
procesu neatnemama sastavdala. Termi-
nologiski iekarta ir jebkurs tehnisks lidzeklis,
parasti ar vienu vai vairakam kustigam dajam,
kas spéj parveidot vai parnest energiju un kuru
iedarbina kads energijas avots, bet ne cilvéka
pielietotais spéks. Vispariga nozimé Si definici-
ja ietver ari mehaniskos darbarikus un pat ta-
das iekartu vienibas un dalas, kuram nav kusti-
gu mehanisku elementu, bet kuras ir saistitas
vai izraisa energétiskas izmainas: pieméram,
krasnis, iekartas, kas nodroSina silta gaisa
apmainu u.c.

Atkariba no katras masSinas automatizacijas
pakapes, cilvéku iejaukSanas to darbiba var
but |oti dazada — ir situacijas, kad nepiecie-
Sama pastaviga operatora klatbutne (piegada-
jot un iznemot materialus no dazam iekartam),
un situacijas, kad pietiek ar vienkarsu procesa
parraudzibu (pieméram, Kimiskaja rtpnieciba).

Programmam, kas nodroSina «dialogu»
starp iekartu un operatoru ar vadibas un kon-
troles sistemas palidzibu, jabut izveidotam
interaktiva veida un ar vienkarsu, labi saprota-
mu valodu, kas neizraisitu parpratumus un
nevajadzigas klidas. Saja nodala centisimies
pievérst uzmanibu galvenokart visparéjiem
ergonomiskajiem principiem, kuri janem véra

visas darba vietas, kur strada ar iekartam.

Kaut ari ergonomikas principi ir ieklauti jau
pasa iekartas konstrukcija, tos ir nepiecieSams
attistit, iekartojot konkréto darba vietu, nemot
vera novietojuma apstaklus, dazadu elementu
izkartojumu, funkcioné$anas rezimu un nosa-
cljumus, ka ari darba sistémas prasibas, ap-
staklus un vides izmainas, ko ta varétu radit.
lekarta, kas ir konstruéta atbilstosi ergonomi-
kas principiem, veicina ari tas pareizu un vieg-
laku novieto$anu un uzstadisanu.

lekartam jaatbilst ne tikai droSibas prasibam,
bet ari to konstrukcijai jaatbilst ergonomikas
principiem, kuri jaievero pat attieciba uz iekartu
droSibas iericem, jo viss ir jaskata cilveka
iespejamo kludu perspektiva, kuras, ja nevar
tikt novérstas pilniba, tad vismaz ir jacensas
samazinat lidz minimumam, un to iesp&jams
sasniegt tikai, ievérojot visas sistémas pilnigu
atbilstibu ergonomikai.

LietoSanas nosacijumos jabut samazinatai
nelaimes gadijumu iespéjamibai, ka ari pec
iesp€jas janovers neértibas, nogurums un no-
darbinata psihologiska spriedze. Tas, tapat ka
darba vietas komforta palielinaSana, veicinas
droSibas nosacijumu uzlabosanos.

Sie principi janem véra ne tikai ierasta razo-
Sanas procesa ietvaros, bet ari iekartas mon-
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taza, apkope, laboSana un pat tas iznemsana
no razo$anas, kad ta nolietojusies. Kaut ari Sie
darbi tiek veikti retak un neprasa tik ilgu laiku

IEKARTAS UN APKARTEJA VIDE

Nemot véra dazu iekartu elementu mobilitati
un energetiskas svarstibas, ar ko saistita to fun-
kcionéSana, tas rada ne tikai negadijuma risku,
bet ir ari potenciali vides kaitigo agentu gene-
ratori. Troksnis, karstums un starojums u.c. ir
raksturigakie riska faktori, kuru raSanas un
izplatiSanas ir jakontrolé ar attiecigas izolacijas
sistémas palidzibu un kuri ir periodiski jamera
un japarbauda, lai nodrodinatu gan iekartu, gan
to kolektivas aizsardzibas lidzeklu adekvatu
apkopi. Individualo aizsardzibas lidzeklu iz-
mantoSana nevar tikt uzskatita par galveno
ergonomisko principu, ja vien eksisté kadi citi
risinajumi pret iepriek§ minétajiem kaitigajiem
faktoriem vai iespéjamo kimisko piesarnojumu,
kas varétu rasties kaitigo materialu transfor-
macijas vai apstrades procesa.

Materialu parstrades procesa, kura no ka-
dam izejvielam tiek ieguti noteikti produkti, ro-
das ari starpprodukti vai atkritumi, kurus ir jaiz-
nicina to sakumstadija, rikojoties ar iekartu ta,
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ka ikdienas darbs, projektetajiem tomer japie-
Vers ipasa uzmaniba, lai ari tie varétu tikt veik-
ti, ieverojot ergonomikas prasibas.

lai minétas vielas nevarétu nekontroléti nonakt
apkarteja vide un tiktu iznicinatas, neizraisot
sarezgijumus. Ipadi tirisanas un ieellosanas
darbi tiek apgratinati un rada risku, ja ieprieks
nav veikti atbilstoSi pasakumi. Netirumi iekarta
vai tas apkartné var radit ne tikai neértibas, bet
negativi ietekmet darbinieka stavokli darba
veikSanas bridi. Prasiba operatoriem uzturét
savu iekartu tiru un kartiba veicinas darba vie-
tu uzturéSanu atbilstoSos apstaklos, ja vien ta-
jas tiks nodrosinati lidzekli 8i darba veikSanai
(pieméram, atkritumu tvertnes, darba piederu-
mi atkritumu savakSanai).

Tiribai un kartibai ir svariga nozime, lai izvai-

IEKARTU PAREIZA APKOPE SEKME
LABUS UN DROSUS DARBA APSTAKLUS

ritos no nelaimes gadijumiem, tapéc to ievero-
8ana uzskatama par ergonomikas principu bu-
tisku sastavdalu.

Apgaismojums ir otrs butisks vides faktors,
kam japievers uzmaniba, runajot par iekartam,
un jo ipadi par tam vietam, kuras tiek veiktas
operacijas un nodroSinatas vadibas un kon-
troles funkcijas. Attieciba uz apgaismojumu
jaievéro ne tikai tas prasibas, kas minétas
atbilstosaja nodala par apgaismojumu, bet tam
ari jabut ieklautam iekarta, klustot par tas
sastavdalu.

Ja nepiecieSams biezi parbaudit kadus ele-
mentus, kas atrodas iekartas iekSpuse, tiem
jabut aprikotiem ar atbilstoSiem apgaismes
kermeniem; ari tam zonam, kuras notiek
iekartas regulédana un apkope, ir jabut labi
apgaismotam.



XII nodaja. IEKARTAS UN DARBA APRIKOJUMS

IEKARTU NOVIETOJUMS

Telpa, kas nepiecieSama iekartas novietoSa-
nai, ir atkariga ne tikai no pasas iekartas izme-
riem un uzstadiSanas nosacijumiem, bet ari no
fiziskas vides, kas nepiecieSama darba opera-
toriem. Proti, telpas konfiguracija noteikta dar-
ba vieta ir atkariga ne tikai no darba aprikoju-
ma izvietojuma un lieluma, bet ari no ta, cik lie-
la vieta ir nepiecieSama operatoriem, lai érti
veiktu savu darbu.

Viena un ta pati darba vieta var izraisit prete-
jas izjutas, ja runa ir par atvertu vai sléegtu tel-
pu, kura iekartas ir daudz lielakas par cilvéku
un pilniba vinu ieskauj.

Lai izveidotu pareizu darba telpas koncepci-
ju, janem vera razoSanas procesa racionaliza-
cija, proti, janodrosina, lai cilveki varétu brivi
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parvietoties un bez grutibam piek|ut operaciju
vietam, vai vismaz samazinat nedabisku ker-
mena pozu un kustibu nepiecieSamibu, ipasi
attieciba uz tam darbibam, kuras tiek veiktas
regulari.

lekartu funkcionéSana automatiskaja rezima
ir izdeviga tai zina, ka viens operators var kon-
trolet vairakas masinas. Ja iekartas novietotas
viena linija, kura ir diezgan gara, operatoram ir
pastavigi japarvietojas, lai parraudzitu to
darbibu, ja vien nav konkrétas vietas, no kuras
iekartas tiek kontrolétas. Savukarn, ja iekartas
novietotas U veida, operators no centralas
pozicijas var vizualizét visu darba procesu,
samazinot ari parvietoSanas distanci.

Tradicionali mehanizétajos darba veidos

IEKARTU IZVIETOJUMS FUNKCIONALAS GRUPAS

IEKARTU IZVIETOJUMS «SUNINAS»
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domingja tendence sadalit masinas noteiktas
funkcionalas grupas (piemeram, frézmasinas,
zagéSanas masinas, virpoSanas masinas
u.c.), un darbinieki specializéjas uz kadu kon-
krétu grupu. Kaut ari $adam izvietojumam bija
savas priek8rocibas, tomér laika gaita piera-
dijas, ka darbs ir produktivaks, ja tas tiek orga-
nizets «80ninas». Katra «3unina» sastav no
dazadam masinam, kuras visas nepiecieSa-
mas kada produkta izgatavoSanai, un katras
SUninas operators parrauga un kontrolé $o
dazado masinu grupu. Sads risinajums nodro-
Sina lielaku razo$anas procesa elastibu, ka ari
dazado operatoriem uzticétas darba funkcijas,
kas nozimé visas sistéemas labaku atbilstibu
ergonomikas principam.

Darba veik§8anas zona nepiecieSams pare-
dzet ari ipaSas paligtelpas, kuras tiek uzglabati

AUTOMATIZACIJA UN SLODZE

Ar iekartu palidzibu ir izdevies samazinat
cilvéka fizisko slodzi un panakt lielus serijveida
razoSanas apjomus. Mehanizacija rupniecis-
kaja razoSanas procesa paredz arvien aug-
staku automatizacijas pakapi.

Pat visvienkarsakie darbi, kurus agrak veica
iekartas operatori, ka, pieméram, materialu
piegade un parvietoSana, produktu kvalitates
parbaudiSana u.c. , tagad arvien vairak tiek
mehanizéti, ieklaujot elekiriskas, mehaniskas,
hidrauliskas un pneimatiskas sastavdalas, kas
veicina 0 operaciju automatizaciju.

Robotizacija ir viens no &I automatizacijas
procesa veidiem, kas veicina gan fiziskas slo-
dzes samazinasanu, stradajot ar masinam,
gan ienes lielaku dazadibu darba procesa, ja
vien operatoram ir uzticéta robotu parraudziba
un kontrole, un vinam ir iespéja risinat kadas
nestandarta situacijas, kas var rasties iekartas
funkcionésanas laika.

Mehanizacija ka viens no ergonomikas prin-
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razoSanas procesa nepiecieSamie produkti un
citi darba piederumi. Ja Sis ieteikums netiek
ieverots, automatiski samazinas operatoram
paredzéta telpa; pardomats visu darba ele-
mentu izvietojums lauj labak izmantot tiem
atvéleto platibu.

Otrs aspekts, kas janem véra, ir pareiza to
iekartu uzstadidana (no telpiska viedokla), kas
nepiecieSamas iekartu un portativo ieriéu funk-
cionésana, pretéja gadijuma elektriskie vadi,
gaisa un udens caurulvadi u.c. var parversties
par Skersliem, kas pat apgrutina darba veik-
$anu. Sada tipa sarezgijumus daudzas darba
vietas var novérst, izmantojot portativo darba
aprikojumu, tadejadi samazinot elektrisko va-
du izmanto$anas nepiecieSamibu un noversot
iesp€jamos traucejumus.

cipiem ir veids, ka lidz minimumam samazinat
fizisko slodzi, un automatizacija tiek uzskatita
par pamatu, konstrugjot, razojot un aprikojot
iekartas, lai darbinieka iejaukSanas vairs
nebutu nepiecieSama. Tacu Sim automatiza-
cijas procesam ir jabat vienkarSam un droSam.
Jaatzime, ka automatizacijai ne vienmer ir po-
zitiva loma; to nedrikst pielietot, ja razoSana
saistita ar specifisku ritmu, kas neatbilst ergo-
nomikas principiem.

Kaut ari modernajas iekartas ir izdevies
butiski samazinat fizisko slodzi, ipasa uzma-
niba butu japievers tam, lai ta tiktu samazinata
an citas paligoperacijas, kas saistitas ar ma-
Sinas funkcionésanu.

Problémas varétu izraisit ari tas, ka fiziskas
slodzes samazinasSana var novest pie garigas
slodzes mazina3anas. Tadé|, ieverojot nodar-
binato individualas spéjas un profesionalo
kvalifikaciju, ir jaatrod lidzsvars starp fizisko un
garigo aktivitati, darbojoties ar iekartam.
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NODARBINATA POZA, STRADAJOT AR IEKARTAM

Pirmais aspekis, kas janem veéra, runajot par
nodarbinata pozu, ir stavoklis, kadu ving ienem
darba laika. NeapSaubami, visértaka pozicija ir
sédus uz érta, ergonomikas principiem atbil-
stosa krésla. Sads stavoklis ir nepieciesams,
ja cilvékam ilgu laiku jaatrodas viena konkréta
vieta, jo stavet kajas, 1pasi, ja nav iespéju par-
vietoties, ir loti nogurdinosi.

Lai izvairitos no ilgstoSas atrasanas viena un
tai pada stavokli, ideali ir parmainus sedet un
stavet kajas.

No savas darba vietas operatoram butu
ideali japarredz visas operaciju veikSanas
vietas un ierices, kas kontrolé un vada
masinu, ka ari jaspéj ar roku vai kaju aizs-
niegt dazadas iedarbinasanas detalas, kuru
konfiguracijai jabut tadai, lai to novietojums,
distance un spéks, kas nepiecieSams to
iedarbinasanai butu atbilsto§s dotajai
komandai.

Vadibas iericem jabut ta konstruétam, lai

ar tam varétu viegli darboties, neradot pie-
spiedu pozas un nepielietojot neadekvatu
fizisku spéku, saskana ar fiziologijas vai
biomehanikas likumiem. Ta, pieméram,
vadibas pedalim, kas atbilst ergonomikas
likumiem, sédus pozicija jabut ta konstruée-
tam, lai kaja butu nedaudz saliekta attieciba
pret vertikalo asi, tadéjadi papéedis kalpo par
atbalsta punktu un samazina distanci, kas
javeic pédai, lai nospiestu pedali. Savukart
slodze uz roku tiek samazinata, ja pareizi

IEKARTAM JABUT KONSTRUETAM TA,
LAI TO LIETOSANA BUTU SAISTITA
AR ERTU KERMENA POZU

tiek izmantota elkona locitava.

Jaatzime, ka cilvéku dazadais auguma ga-
rums, var apgrutinat ergonomikas principu is-
tenoSanu attieciba uz iekartu konstrukciju.
Tapec ir ieteicams, lai iekartas butu aprikotas
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ar mehanismu, kas lautu pielagot to dazada
auguma cilvekiem, pieméram, paaugstinajumi,
reguléjami sedekli u.c.

Tapat ka ir jacenSas samazinat biezu par-
vietoSanos starp iekartam, ta ari vajadzetu
noverst cilveka kermena piespiedu pozas un
liekas kustibas darba laika. Sai zina ipasa
vériba butu japievers tai iekartas sistémai, kas
atbildiga par priekSmetu ielikSanu vai
iznem&anu. Te pareizais risinajums varétu but
transportétaja lentas. Konteineriem un
kastem, kuras tiek novietoti priekSmeti, jabut
atbilstoSa izméra un formas, lai atvieglotu to
piepildisanu un iztukSoSanu.

IEKARTAS KONSTRUKCIJAS UN SAISTIBA AR TAS APKOPI

MontaZas un laboSanas darbi, sastavdalu
nomaina, ka ari citi ar iekartu apkopi saistitie
darbi ir ripigi jaapsver un jaizplano. Veicot Sis
neregularas operacijas, ir jazina, ka apieties ar
iekartu vai kadu atseviSku tas elementu. Ja
iekartas izmeérs vai forma nepielauj vai apgru-
tina tas parvietoSanu ar rokam, ir javeic kads
no zemak minétajiem pasakumiem, lai varétu
izmantot mehaniskas pacelSanas un tran-
sporta ierices:

e jekartai jabut aprikotai ar paligiericém, aiz

kuram pacelSanas lidzeklim aizkerties;

e tai jabut konstruétai tada veida, lai $adas
paligierices butu iespgjams pievienot (pie-
méram, spiralveida atverém);

e tas formai jabut tadai, lai normalas pacelsa-
nas ierices varétu tai pielagoties.

Ja iekarta vai kads tas elements tiek tran-
sportéts ar rokam, tiem butu jabut viegli parvie-
tojamiem vai aprikotiem ar kadam detalam, aiz
kuram tos vienkarsak un drosak turét un nest
(pieméram, rokturiem). Ja materiali ir japar-

vieto diezgan biezi, ir ieteicams izmantot me-
haniskos transportlidzeklus, pat ja minétie ma-
teriali ir viegli. Rupnieciba un tirdznieciba loti
bieZi tiek izmantoti daZadi ratini, bet lidzas tiem
butu ieteicams lietot vél ari citas ierices, kuram
ir individualaks pielietojums.
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DARBA APRIKOJUMS UN DARBARIKI

Darba aprikojums un darbariks ir pirma lieta,
ko cilveks izgudrojis, lai taupitu savu energiju,
un tiesi cilvéka vajadzibas nosaka to formu un
funkcijas. Darbariku konstrukcijai ir jaatbilst
attiecigajai funkcijai, kurai tas domats, ka ari
antropometrijas (zinatne, kas péta cilvéciskas
dimensijas) un biomehanikas (zinatne, kas pé-
ta kustibu) principiem. Sis konstrukcijas pama-
ta jabut atzinai par cilvéku ka «vienotu veselu-
mu», nevis jakoncentréjas uz atsevidku vina
kermena dalu, kas tieSi bus iesaistita darbarika
izmantoSana.

Kaut ari ir neiespgjami izgatavot darbariku
katram cilvékam, tomér nevar ari, pieméram,
balstities uz rokas vid€jo izméru, bet javadas
pEc iedzivotaju vairakuma vajadzibam un
rokas lieluma.

Pamatprasibas

Pamatprasibas, kuram jaatbilst ikvienam
darbarikam no ergonomikas viedokla, ir seko-
josas:

e efektivi veikt to funkciju, kurai tas pare-
dzéts;

e darbarika konstrukcijai jabut tadai, lai lidz
minimumam tiktu samazinats nogurums, ri-
kojoties ar to; kustibam, kuras javeic darba-
rikam, jaatbilst rokas un plaukstas izdarita-
jam kustibam tada veida, lai nerastos par-
meériga slodze;

e rokas darbarikiem jabut konstruétiem tada
veida, lai plaukstas locitava, veicot darbu,
paliktu taisna;

e to konstrukcijai jaatbilst darba jaudai un
cilveka pielietotajam spékam, nemot vera
vina fizisko uzbavi, dzimumu, apmacibas
[imeni u.c.;

* tiem jabut atbilstoSiem nodarbinata kerme-
na izmériem;

e darbojoties ar tiem, janem véra darba ap-
gérbs un individualie aizsardzibas lidzekl,
kurus lieto nodarbinatais, veicot konkréto
operaciju, pieméram, cimdi, aizsargpie-
durknes u.c., ka ari materials, no ka tie ir

taisiti, un to biezums;

e tiem janodroSina attiecigs speka spiediens
(@murs) un precizitate (knaibles);

e ja vien tas ir iespéjams, tiem jabut piela-
gotiem gan labro€u, gan kreilu vajadzibam;

e tiem janodroSina atgriezeniskas saites
("feed-back”) efekts attieciba uz cilveku,
kas tos lieto; pieméram, rokai ir jasajut
izmantota priekSmeta darbiba, struktira,
spiediens, temperatura u.c.
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Prasibas attieciba uz darbariku konstrukciju
Darbariki sastav no «galvinas», kas ir doma-
ta darba veikS§anai, un roktura, kas atrodas
tieSa saskaré ar cilvéku, un tapéc no ergono-
miska viedokla mus interesé tiesi rokturis.

TRADICIONALAIS
DIZAINS

EKONOMISKAIS
DIZAINS
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vu deformaciju u.c., vai pat rokas patologiju,
kas tika aplukota iepriek3éja nodala.

Rokturim ir jaatbilst plaukstas dabiskajam
satvérienam, un ta konstrukcija vajadzétu
izvairities no izteikta rievojuma, seviski, ja dar-
barika izmantoSana pieprasa lielu speka pie-
lietoSanu vai tas tiek lietots atkartoti. Roktura
izliekumam un garumam jabut tadam, lai
nevarétu rasties savainojumi; rokturiem neva-
jadzétu bt parak gariem, lai neierobezotu
pirkstu normalas kustibas. Attieciba uz to
diametru, ieteicamais garums butu no 25 lidz
40 mm, ja nepiecieSams veikt kadu darbu,
kura japielieto spiediena spéks, un diametram
nevajadzétu but mazakam par 6 mm, ja runa ir
par kada preciza darba veikSanu.

Spéka transmisija un roktura satvériena
értums ir lielaks, ja veidojas taisna linija starp
roku un darbariku; lai to panaktu, lenkim starp
rokas garuma asi un rokturi butu jabut 100 —
110°.

Nepareizi veidots rokturis nemazinas dar-
barika efektivitati, tacu tas var radit neértibas,
pieméram, tulznas, Gdenainas tulznas, locita-

100° - 110° VIDEJA IZMERA

ROKTURIS

Janem vera ari materials, no ka ir izgatavots
darbariks, ka ari tas, vai darbiniekam ir javalka
kadi individualas aizsardzibas lidzekli. Ta, pie-
méram, ja darbariks domats lietoSanai bez
cimdiem, tam jabut no tada materiala, kas slik-
ti vada elektribu un karstumu; ta virsmai jabut
pietiekami grubulainai, lai nodro$inatu labu ta
satverSanu, bet ne porainai, lai noveérstu dalinu
un puteklu uzkrasanos.



UZTURS

UN DARBS

DARBAM NEPIECIESAMAIS ENERGIJAS DAUDZUMS

Ikdiena cilvékam ir vajadziga energija, kuru
vin§ pateré stradajot, kustoties, domajot utt.
Lielaka dala energijas tiek uznemta ar uzturu,
kam jabut veseligam.

Veseliga uztura priekSnoteikumi ir $adi:

* dazadiba (daudzveidigs uzturs, kas nodro-
Sina organismu ar visam tam nepiecie-
Samajam uzturvielam);

e [idzsvarotiba (lidzsvars starp piegadato uz-
turvielu daudzumiem un organisma vaja-
dzibam konkrétos apstak|os);

e méreniba (lidzsvars starp organismam pie-
gadato un patéréto energiju);

e drosiba.

Uzturlidzeklu lielaka dala sastav no dazadam
specifiskam vielam, kuras sauc par uzturvielam,
kaut gan daZi uzturlidzekli satur tikai vienu no
tam (pieméram, ella un rafinétais cukurs).
Uzturlidzeklus var klasificét divas lielas grupas:

e energétiskie: satur energijas avotus. Tie ir
oglhidrati un lipidi;

* plastiskie: kalpo kermena funkcionéanai
un atjaunotnei. Tie ir proteini, mineralvielas,
vitamini un tdens.

Pasaules Veselibas organizacija (PVO) ar
pamatvielam uznemto energiju iesaka sadalit
Sadi:

* oglhidrati: 55% / 5500 kdJ / 323 grami;

e lipidi: 30% / 3000 kJ / 81 grams;

e proteini: 15% / 15000 kJ / 88 grami.

Oglhidrati

Oglhidratiem, kurus sauc ari par cukuriem, ir
galvenokart energétiska funkcija (1 grama ir ap-
méram 4 kilokalorijas jeb 16,7 kJ). Tie ir nepie-
cieSami arl tauku patéréSanai, to uzsuksanas ir
Iéna un gandriz pilniga. Pieaugus$a cilvéka vide-
ja dienas deva ir apméram 300 — 400 grami,
kas tiek uznemti galvenokart ar maizi, makaro-
niem, darzeniem, zavétiem augliem un cukuru.
Deva, kas mazaka par 40-60 gramiem diena,
nelauj lipidiem pilniba oksidéties, ir iespejama
skabju uzkrasanas organisma (metabola acido-
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ze). Turpreti ar oglhidratiem parbagata diéta var
izraisit gremo3anas traucéjumus, vitamina B1
vai kalcija trukumu.

To klasifikacija ir $ada:

e monosaharidi: glikoze, fruktoze, galaktoze;

e disaharidi: saharoze, laktoze, maltoze;

¢ polisaharidi: ciete, glikogéns, celuloze.

MONOSAHARIDI

AUGLI
MEDUS

CUKUR-
NIEDRES
CUKURS
IESALS
PIENS
BIETES

PILNGRAUDU
PRODUKTI
BUMBUL-
VEIDIGIE
PAKSAUGI
DARZENI

Lipidi

Tie ir |oti energétiski savienojumi (1 grama ir
apméram 9 kilokalorijas jeb 37,7 kJ), bet to
parstrade ir IEnaka un uzsukSanas zarnas reti ir
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REGULEJOSIE UZTURLIDZEKLI

pilniga. Tie atrodami uzturlidzeklos nepiesatina-
to vai piesatinato taukskabju veida (pieméram,
holesterins), un to ir oti daudz tados uzturlidzek-
los ka sviests, desas, zaveti augli utt. Vienigais
uzturlidzeklis, kas sastav tikai no taukiem, ir ella.

To ilgstods trikums var but par iemeslu
dazadam slimibam, kuras izraisa kada vitami-
na nepietiekamiba vai trukums,— avitaminoze,
jo lipidi ir dabisks taukos SkistoSo vitaminu (A,
D, E un K) Skidinatajs. Turpreti, ar lipidiem par-
bagata diéta apgrutina gremo$anu, noslogo
aknu darbibu, veicina aptauko$anos ar visam
tas blakus slimibam un holesterina uzkrasanos
asinsvados vai hiperholesterinémiju (mirstiba
degenerativo kardiovaskularo slimibu dé| ieve-
rojami palielinas, kad lipidu proporcija dieta
parsniedz 35%).

Proteini

Proteini ir plastiskas uzturvielas, t.i., dzivas
matérijas sastavdala, un tie sastav no amino-
skabem (organiskas Kimiskas vielas, kuru
molekularaja sastava ietilpst amonjaka un kar-
boksilgrupas derivati), no kuram astonas ne-
piecieS8ams uznemt ar uzturlidzekliem, un tas ir
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t.s. neaizstajamas aminoskabes:
e jzoleicins;

e leicins;

e lizins;

* metionins;

e fenilalanins;

e treonins;

e triptofans;

e valins;

* histidins (zidainiem).

CELTNIEKI VAI 7
KERMENA UZBUVI
VEIDOJOSIE
UZTURLIDZEKLI "

®

K

)

Proteini ir sastopami dzivnieku valsts uzturli-
dzeklos (gala, zivis, siers un piens), kas satur
astonas neaizstajamas aminoskabes un augu
valsts uzturlidzeklos (pakSaugi, graudu pro-
dukti, zaveéti augli). Rietumu pasaulé patere lie-
laku proteinu daudzumu par ieteicamo, nemot
véra, ka akceptétais daudzums — ka piemero-
taka deva — ir 0,75 grami uz svara kilogramu
diena. Aminoskabju parpalikums samazina
aminu daudzumu, veidojot, no vienas puses,
vairak urinu, kas ir viegli izvadams, un taukska-
bes, kas ka trigliceridi nogulsnéjas taukaudos.

Grutniecém un ziditajam nepiecieSams uz-
nemt lielaku daudzumu proteinu piena izstra-
dasanai un bérna attistibai.
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Vitamini

Vitamini ir organiski savienojami, kas cilve-
kam nepiecieSami vielmainai un kuru trukums
var izraisit dazadas slimibas. To lielaka dala
sastopama esencialajas uzturvielas, kuras
MEs uznemam no arpuses, iznemot vitaminus
K, B un D3, kas var tikt sintezéti organisma.
Sabalanséta, veseliga un daudzveidiga diéta
nodroSina ikdiena nepiecieSamo vitaminu dau-
dzumu.

Vitaminus raksturo tas, ka tie ir specifiski (tos
nevar aizstat vienu ar otru), un tie viegli
noardas gaismas, karstuma (ilgstosa varisa-
na), skabekla (oksidéti lipidi = noarda udeni
SkistoSos vitaminus) un skabes vai sarma
ietekmé (saskaitamie, kas izmaina uztur-
lidzeklu pH). Vitamini tiek apziméti ar burtiem,
ka ari nosaucot slimibas, pret kuram tie cinas,
un klasificéti péc vides, kura tie skist.

¢ taukos Skisto$i vitamini:

A (augSana): sastopami pilnpiena, siera,
nierés, zivju ella, olas u.c.;

D (antirahitisks): burkani, tomati, spinati,
aprikozes, olas, piens, svaigas aknas,
zivju ella u.c.;

E (dzimstiba un antioksidants): graudaugu
séklu ellas, aknas, nieres, olas u.c.;

K (koagulacija/antihemoragisks): puku
kaposti, spinati, baltas (lapu) bietes,
paksaugi, svaigi augli u.c.;

* Udeni 8kistodi vitamini:

By, B,, Bg (8Unu elposana): rauga eks-
trakts, kvieSu séklotnes, augli, lapu
darzeni, gala, risi u.c.

By, (asinsrade): iekSe&jie organi, piens,
olas, zivis, gala u.c.

C (pret cingu): apelsini, citroni, greipfriti,
mandarini, tomati, zemenes, melo-
nes u.c.

P (antihemoragisks):

Folijskabe: augu lapas, svaigas pupi-
nas, banani, apelsini, aknas,
pakSaugi u.c.

Biotins: aknas, pakSaugi, lapu darzeni,
gala u.c.
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UZTURLIDZEKLU GRUPU SAISTIBA AR VITAMINIEM

’] Proteini \
— 2|  Oghidrati  |=<—
GRAUDU ] Kalcijs \
PRODUKTU (2] Dzelzs | PIENA
GRUPA
] Fosfors \ PRGORDUUP';\TU
] Citas mineralvielas \«
[ Avitamins [ AUGLU UN
PROTEINIEM BAGATU o DARZENU
| ] C vitamins \e GRUPA
UZTURLIDZEKLU GRUPA ’ 5 ‘
vitamins
1 *’ Tiamins \
I ” Riboflamins ‘
] ’] Niacins \

Pantoténskabe: aknas, gala, graudu
produkti, piens un gandriz visi
uzturlidzekli.

Niacins vai nikotinskabe (pret pelag-
ru): zaveti augli, tuncis, paks-
augi, rauga ekstrakts u.c.

Mineralvielas

Tas nodrodina organisma dzivibas procesus
un aizsarga to. No uztura viedokla vissvariga-
kie ir kalcijs, dzelzs, jods, magnijs, fosfors un
fluors.

Kalcijs ir nepiecieS8ams kaulu un zobu attis-
tibai, tas ietekmé muskulu kontrakcijas spéju,
normalu asinsreci, periféeras nervu sistémas
darbibu un miokarda funkciju. Pieaugusa cilve-
ka dienas deva ir 400 — 500 mg, iznemot grat-
nieces, ziditajas un par 50 gadiem vecakus
cilvekus, kuriem uznemsana japalielina lidz
1000 — 1200 mg diena. Raksturigakie avoti ir
piens un piena produkti, iznemot sviestu, jo ta
uzsukSanos kavé parak lielais tauku saturs.

Jods ir vairogdziedzera hormona sastavda-

la, kas palidz regulét cilveka aug8anu, prata
attistibu un kermena funkcionéSanas ritmu.
Tas nepiecieSams mazos daudzumos, no 110
[idz 140 mg diena, un ta trukums izraisa vai-
rogdziedzera palielina$anos un lidztekus aiz-
kavé prata attistibu, parasti izraisot garigas un
fiziskas attistibas traucéjumus (kretinismu) na-
kamajas paaudzés. Jods sastopams juras zi-
vis un gliemjos, algés un joda sali.

Dzelzs ir svarigaka sarkano asinskermeniSu
sastavdala, kas ir atbildigi par skabekla nova-
disanu no plausam uz kermena $unadm un
audiem. Diena ir nepiecieSami 12 — 15 mg (no
kuriem tiek absorbéti apmeram 0,5 mgq), kas
uzkrajas kaulu smadzenes, aknas un liesa ka
ferritins. Cilvéka kermeni katru dienu iet boja
no 0,5 lidz 2 mg dzelzs. Uznem&anas avoti ir
paksaugi, gala, olas, un zaveti augli. Gratnie-
cém un sievietem menstruaciju laika nepie-
cieSams palielinat devu lidz 18 — 20 mg diena.

Magnijs ir nepiecieSams centralai nervu sis-
témai, enzimu sisttmam un balsta-kustibu
aparatam. Ta trukums var izraisit personibas
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izmainas un muskulu spazmas. NepiecieSami
200 — 300 mg diena, ko var uznemt uztura, lie-
tojot galu, Zavéetus auglus, darzenus un lapu
darzenus.

Fosfors, tapat k& magnijs, ir strukttrmineral-
viela, ta deva ir 0,8 — 1,5 grami diena, un tas
sastopams galvenokart piena, putnu gala,
olas, gala, zivis un bezalkoholiskajos atspirdzi-
noSajos dzerienos.

Fluors, kura trukums ir saistits ar zobu karie-
su, sastopams zivis, gala, téja, dazos augos
un fluorétos tdenos.

Udens

Udens tiek uzskatits par uzturlidzekli, jo bez
ta var izdzivot ne vairak ka dazas dienas. Ir
janem veéra, ka aptuveni 60 % no pieaugusa
cilveka kermena svara sastada tdens. Udens
palidz veikt gremo8anu, uzturlidzeklu
absorbéSanu un sadaliSanu, atlielu vielu
izvadiSanu un kermena temperaturas
regulédanu. Udens izdalas ar sviedriem, urinu,
fekalijam, izelpoto gaisu un, lai So patérinu
atjaunotu, ik dienas — normalos apstak|os — ir
jaizdzer 1750 ml.

Lielako dalu no organismam vajadziga
udens daudzuma més uznemam ar dzerie-
niem, bet ir janem véra, ka to lielaka vai ma-
zaka mera satur ari uzturlidzekli (pieméram,
tela gala ir 68%, kalmaros 80%, lapu salatos
95% udens).

UZTURLIDZEKLI

Kad veikta analize par uzturvielam un to
daudzumu, kas cilvékam vajadzigs, lai iegutu
nepiecieSamo energiju organisma funkciju
realizéSanai, apskatisim uzturlidzeklus, jo tie ir
vienigais cilvéka riciba esoSais dabiskais
uzturvielu avots. Ir sastopami dzivnieku un
augu valsts uzturlidzekli, un tie tiek grupéti pec
to raksturigakajam pazimém — 4 grupas, kuras
sauc par pamatgrupam:

e piens un piena produkti;
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Uzturlidzekli: 1400 ml

(to sastava ir 1000 ml Dzerlenl 1000 ml
udens; no to vielmainas

|eguta|s uden# 400 ml)

Elposana: 300 m/

Nemanama
transpiracija:
450 ml (Saja
pieméra tiek
pienemts, ka
cilveks nesvist.
Ja klimats ir karsts 4
vai tiek veikts
intensivs darbs,
tdens |zdalésvar
sviedriem. Sie
zudumi var
parsniegt
10 litrus diena.)

Urins: 1500 ml 4=

Fekalijas: 150 ml 4

Ipasi svarigi ir kontrolét Udens devu, stra-
dajot fiziski smagus darbus un darbus paaug-
stinatas temperaturas vide, kur udens vai hid-
ridu patérinam jabut lielakam par normalo, lai
izlidzinatu svianas izraisitos zudumus.

UDENS IR DZIVIBAI
NEPIECIESAMS ELEMENTS

* gala, olas, zivis, Zaveti augli un paksaugi;
e graudaugi un to produkti;
e augli, lapu darzeni un citi darzeni.

Lai panaktu lidzsvarotu dietu mums jacen-
8as, lai dienas uzturdevas sastava butu divas
porcijas piena produktu (ap 250 — 500 kcal), di-
vas — no galas grupas, 4 — no graudaugu gru-
pas un 4 — no darzenu grupas, to visu sadalot
trijas vai Cetras édienreizes ar regulariem inter-
valiem, un katra no tam jabut uzturlidzekliem
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UZTURLIDZEKLU PAMATGRUPAS

AUGLU UN
DARZENU

GRAUDU
PRODUKTU
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no visam ¢etram grupam.

Tas viss dod proteinus, mineralvielas un vi-
taminus, kas nepiecieSami vid€jai darba slo-
dzei.

NEPAREIZI ESANAS PARADUMI
VAR PASLIKTINAT VESELIBU UN
IESPAIDOT DARBA IZPILDI

Kad uzturlidzekli ir uznemti, notiek to okside-
Sanas process, un tie parvérsas energija un
siltuma. So procesu sauc par vielmainu. Tas ir
kimisku reakciju kopums, kas pastavigi notiek
dzivo radibu $0nas un kura meérkis ir sintezét
sarezgitas vielas no citam, vienkarsakam.
Energija mums ir nepiecieSama organisma
funkcionéSanai (uzturét temperaturu, sirdsdar-

VIELMAINA

Kermena

Uzturlidzeklis
Z organu

AR

funkcionésana

Muskulu
darbs

Skabeklis
"qﬂﬂ ]
§s® .
- [enenoun
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0
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PIEAUGUSA CILVEKA ENERGETISKAS VAJADZIBAS
ATKARIBA NO SVARA UN NODARBOSANAS
Viegls Videji smags Smags Loti smags
SVARS darbs darbs darbs darbs
Virietis | Sieviete | Virietis | Sieviete | Virietis | Sieviete | Virietis | Sieviete
45 K 1620 kcal 1800 kcal 2120 kcal 2480 keal
9 (6,8 MJ) (7,5 MJ) (8,9 MJ) (10,4 MJ)
50 k 2100 kcal | 1800 kcal [ 2300 kcal [ 2000 kcal | 2700 kecal | 2350 kcal | 3100 kcal | 2750 kcal
9 88MJ) | (75MJ) | (96MJ) | (B4MJ) | (11,3MJ) | (9,8 MJ) | (13,0 MJ) | (11,5 MJ)
55 k 2310 kcal | 2000 kcal | 2530 kcal | 2200 kcal | 2970 kcal | 2600 kcal | 3410 kcal | 3000 kcal
9 9,7MJ) | (84MJ) | (10,6 MJ)| (92MJ) | (124 MJ) | (10,9 MJ) | (14,3 MJ) | (12,6 MJ)
60 k 2520 kcal | 2160 kcal | 2760 kcal | 2400 kcal | 3240 kcal | 2820 kcal | 3720 kcal | 3300 kcal
9 (10,5MJ) | (9.0MJ) | (11,5MJ) | (10,0 MJ) | (13,6 MJ) | (11,8 MJ) | (15,6 MJ) | (13,8 MJ)
65 k 2700 kcal | 2340 kcal | 3000 kcal | 2600 kcal | 3500 kcal | 3055 kcal | 4000 kcal | 3575 kcal
9 (11,3MJ) | (98MJ) | (124 MJ) | (10,9 MJ) | (14,6 MJ) | (12,8 MJ) | (16,7 MJ) | (15,0 MJ)
70 k 2940 kcal | 2520 kcal | 3220 kcal | 2800 kcal | 3780 kcal | 3290 kcal | 4340 kcal | 3850 kcal
9 (12,3MJ) | (105MJ) | (185 MJ) | (11,7 MJ) | (15,8 MJ) | (13,8 MJ) | (18,2 MJ) | (16,1 MJ)
75 k 3150 kcal 3450 kcal 4050 kcal 4650 kcal
9 (13,2 MJ) (14,4 MJ) (16,9 MJ) (19,5 MJ)
80 k 3360 kcal 3680 kcal 4320 kcal 4960 kcal
9 (14,1 MJ) (15,4 MJ) (18,1 MJ) (20,8 MJ)

Avots: Pasaules Veselibas organizacija

bibu, asinsriti, muskulu tonusu utt.) un darbibai

(muskulu darbs).

Energiju médz izteikt kilokalorijas vai dzou-

los.

Kilokalorija (kcal) ir siltuma daudzuma mér-
vieniba — tas ir nepiecieSamais siltuma daud-

DZouls (J) ir energijas vieniba, kas tiek

definéta ka veikta darba daudzums ar spéeku,

kas parvieto 1 kg ar paatrinajumu 1 m/s metra

garuma. Attieciba uz uzturlidzekliem lieto ter-

zums, lai 1 kg destileta Udens temperatiru
paaugstinatu no 15 °C lidz 16 °C.

minu kilodzouls (kJ).
Attieciba starp minétajam vienibam ir Sada:

1 kilokalorija = 4,184 kilodZouli
1 kilodzouls = 0,239 kilokalorijas.
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IPASI APSTAKLI

Ir noteikti darba veidi, kuru raksturs nosaka
ipasas ricibas nepiecieSamibu attieciba uz uz-
tura lietoSanas aspektiem. Més sastopamies
galvenokart ar trim darba veidiem $ados
apstaklos:

e darbs karsta vidé;

* darbs mainas;

¢ nakts darbs.

Darbs mainas un nakts darbs

Sos divus darba veidus var apvienot viena
grupa, jo tie rada vienas un tas pasas problé-
mas un sekas.

Patologijas, kas $ajos gadijumos veidojas, ir
S§adas: zarnu darbibas traucéjumi, culas,
gastrits, kolits un — |oti biezi — dispepsija sliktas
eSanas del, miega trakums, nepieméroti darba
apstakli, kafijas un tabakas patérésana
lielakos daudzumos (ipasi cilvékiem, kas
strada nakti).

Tapat biezi ir vérojams svara pieaugums
un/vai aptaukosanas $adu iemeslu dél:

e uzturlidzeklu kvalitativas izmainas: vairak
tiek lietoti treknaki uzturlidzekli, sviest-
maizes, alkohols, ar no ta izrietoSajam
patologijam, ipasi nakts darba, kad viel-
maina ir paléninata, kas rada organisma
parslodzi;

Diena / miegs — Nakts / darbs

Y

Biologisko ciklu paatrinasanas

Y

Nepietiekams miegs

Y

Nogurums

Y \
GremosSanas Nervu darbibas
traucejumi traucejumi
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e kvantitativas izmainas: uztura tiek lietots
lielaks daudzums lipidu un mazak ogl-
hidratu.

DISPEPSIJA =
NEPILNVERTIGS UZTURS +
NEPIETIEKAMS MIEGS +
TABAKA + DARBA APSTAKLI

Preventivie pasakumi

NepiecieSams veikt veselibas parbaudi
pirms darba uzsakSanas, lai noteiktu jau eso-
§as veselibas problémas, kuras var saasina-
ties Si darba veida dél.

Janodro8ina, lai mainas nodarbinato riciba
butu uznémuma ednica vai vieta, kur vini vare-
tu uzsildit édienu, tapat ka tie cilveki, kas
strada dienas maina.

Ir ieteicams ari galveno edienreizi ieplanot
majas, kaut gan tagad tas nav vienkarsi, jo
gimenes locekli strada un/vai dzivesvieta ir talu
no darba vietas.

Otrs preventivais pasakums, kuru vajadzétu
veikt ir — lietot vieglaku édienu, samazinot tau-
ku saturu, pieméram, aizstajot desas ar aug-
liem, sieru, aukstu cali u.c.

Visbeidzot, vajadzétu méginat istenot uztura
macibas programmu, ka ari dietologam veikt
uznémuma édnicas ediena kvalitates parbau-
des.

VESELIGA ESANA IZMAKSA MAZAK
NEKA ARSTA APMEKLEJUMS

Darbs karsta vidé

Ir janem vera, ka 8kidruma iztvaikoSana ir
vienigais organisma mehanisms cinai pret pa-
tologisku kermena temperatiras paaugstina-
§anos vai hipertermiju, ja temperatira darba
vieta parsniedz 35 °C.

Udens zaudé$ana svistot izraisa urina
sekrécijas samazinasanos (diurézi), kas ra-
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DEHIDRATACIJAS FIZIOLOGIJA

KERMENA TEMPERATURAS
PAAUGSTINASANAS
|
PERIFERO ’ SVISANA
ASINSVADU
PAPLASINASANAS | |
SALU SVIEDRU UDENS
. TRUKUMS DZIEDZERU TRUKUMS
CIRKULEJOSO ASINU | 1ZSIKUMS |
DAUDZUMA
SAMAZINASANAS KRAMPJI | _ ASINSTILPUMA
SMADZENES TERMOREGULACIJAS SAMAZINASANAS
TRAUCEJUMI |
GIBONIS SILTUMA SOKS
, DURIENS
da dalejas dehidratacijas stavokli (kermena  Preventivie pasakumi

udens parlieku liels zudums) ar iespéja-
mam smagam fiziologiskam sekam: siltu-
ma dariens, spéku izsikums, gibonis utt.
Lai izvairitos no nokluSanas $ada situacija,
ir labi zinat dehidratacijas simptomus:
pulsa paatrinasanas, kermena tempera-
tiras paaugstinaSanas, diurézes samazi-
nasanas, darbaspéju mazinasanas, uzbu-
dinamiba utt., |oti smagos gadijumos izrai-
sot cirkulatoro Soku.

Pirmais solis ir cilvéku iepriek$éja aklimati-
zacija. Kas attiecas uz diétu, svarigakie pasa-
kumi, kurus vajadzéetu veikt, ir $adi:

* pirms darba sakuma iedzert divas glazes
udens un darba laika to turpinat dzert nelie-
los daudzumos;

¢ vislabakais dzeriens ir negazéts ne parak
auksts Udens; ir ieteicamas ari atSkaiditas
auglu sulas vai téja ar citronu;

* pEc iespé€jas jaizvairas no alkohola lietoSa-
nas.

UZTURA LIETOSANAS KLUDAS DARBA VIDE

Visbiezak sastopamas uztura lietoSanas

kludas darba vide ir $adas:

e attieciba uz édienreizém: biezi vien laika
trikuma, steigas vai darba ritma del no
ritiem tiek ésts atri un maz, ka rezultata var
rasties pazeminats cukura daudzums asi-
nis jeb hipoglikemija, kas savukart var iz-
raisit nelaimes gadijumus darba dienu ritos,
turpreti péc parak daudzam tukSa dusa

pavaditam stundam éedienreizes médz but
parbagatas, péc kuram rodas diskomforts
un miegainiba;

e attieciba uz uztura sastavu: darba vietas
édnica eédiens medz bt ar taukiem un ogl-
hidratiem parbagats, bez salatiem, augliem
u.c., turklat 8i nesabalansétiba atvieglo al-
koholisko dzérienu uzsikSanos;

e attieciba uz uztura kvalitati: dazreiz pirmam
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kartam tiek domats par cenu, nertpé€joties
par kvalitati (svaigi lapu darzeni, gatavi
augli, svaiga gala utt). Ir jakontrolé hi-
gieniskie apstakli un uztura kvalitate un ja-
izvairas no mikroorganismiem, uzmanigi ri-
kojoties ar uzturlidzekliem un uzglabajot
tos atbilstoSi atdzesétas vietas. Ir jalieto
daudzveidigi, radoSi pagatavoti, patikami
noforméti un estétiski pasniegti €dieni;

e attieciba uz édienreizu ilgumu: €Sanai pa-
redzetais laiks médz but no 35 lidz 45 mi-
nutém, kura més dazkart cenSamies apést
parlieku daudz un parak treknu édienu, kas
veicina atru sako$lasanu un klust par célo-
ni sliktam sagremo$anas procesam;

ESANAI JAPAREDZ PIETIEKAMI
DAUDZ LAIKA
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e attieciba uz dzérienu piedavajumu: tas ir
aspekts, kuram nemédz pieveérst vajadzigo
uzmanibu, un parasti svaiga dzerama
udens piegade nav pietieckama. leprieks
mes redzéjam, ka cilveékiem nepiecieSams
izdzert minimalo Skidruma daudzumu
diena, lai nenovajinatu organismu. Uzne-
mumam janodroSina, lai darbinieku riciba
butu aukstie un karstie bezalkoholiskie
dzeérieni;

* attieciba uz édamtelpu darba organizaciju:
visatraka un efektivaka medz bit jaukta
tipa apkalpoSana: pasapkalpoSanas — sal-
dajiem édieniem, uzkozamajiem, salatiem
utt. un apkalpo$ana — siltajiem edieniem. Ir
janem véra specialie €Sanas rezimi un
tiem, kas vélas jalauj nemt lidzi édienu un
uzsildit to mikrovilnu krasni.

PAMATIETEIKUMI VESELIGAM UZTURAM

Lai panaktu racionalu uztura lietoSanu, ir

ieteicams ieverot virkni normu (Sis ir vienas no

svarigakajam):

* mainit vidi é8anas laika — ta var klut par re-
lakséSanas iespéju;

e paredzét eéSanai pietiekami daudz laika;

e ieplanot 3 lidz 4 sabalansétas édienreizes
dieng;

e neaizstat eédienreizes ar téju;

* jegadaties ledusskapi un mikrovilnu krasni,
lai personals varetu atnest edienu no ma-

jam, uzglabat to un uzsildit;

* nodroSinat darbiniekus ar kioskiem-auto-
matiem, ja iesp&jams, ar sulam, sviestmai-
zém, jogurtiem un zavétiem augliem — sal-
dumu, fri kartupelu, makaronu, u.c. vieta;

* konsultét pie dietologa intereséjoSos uztura
lietoSanas aspektus.

JA GRIBAM BUT VESELI,
IR JALIETO LABS UZTURS
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AR APTAUKOSANOS SAISTITAS PATOLOGIJAS

AptaukoSanas tiek definéta ka tauku dau-
dzuma palielinaSanas vairak par 15% — 25%
no vélama svara attieciba pret individa izmeru
un komplekciju. Minéto raditaju var izrékinat ar
formulu vai plikometrijas palidzibu (tehnika,
kas lieto specialus aparatus, lai izméritu
zemadas taukaudu biezumu).

Ir pieradits, ka proporcionali aptaukoSanas
pakapei palielinas mirstiba, tapat ka iespéja
slimot ar blakus slimibam. Tapéc aptauko-
Sanas ir saistita ar vairakiem fiziskiem un gari-
giem traucejumiem, kuru starpa butu jaatzime:

aizdusa;

paaugstinats asinsspiediens;

sirds iSémiska slimiba;

sirds un asinsvadu sistémas komplikacijas;
restriktiva elpoSanas nepietiekamiba;
menstruala cikla neregularitate;

Zultspusla darbibas traucéjumi;

piecas reizes biezak sastopami diabéta ga-
dijumi;

osteoartrits, ipasi celos un mugura;
depresija, frustracijas un nepilnvértibas
kompleksi.



Jaunakas zinas un pasakumi darba aizsardzibas joma
http://osha.lv



ORGANIZACIJU
ERGONOMIKA

IEVADS

Ergonomikas meérkis ir piemérot darbu cilve-
ka spéjam un iesp€jam. Tapat ka visus darba
elementus veido, nemot véra to, kas Sos ele-
mentus izmantos, ari organizejot uznémumus
notiek lidzigi; ir nepiecieSams veidot organiza-
cijas, nemot vera to cilvéku raksturigas iezi-
mes un nepiecieSamibas, kas tajas stradas.

Ir zinams, ka cilveku vajadzibas, tapat ka
jebkuras socialas un politiskas organizacijas, ir
mainigas; tade| Sis organizacijas nevar but
kadi izoléti centri, kas stavéetu pari Sim par-
mainam. Sodien tas ko pieprasa ir «darba dzi-
ves kvalitate», ko ir grati izskaidrot vardos, bet
ko var raksturot ka tadus darba apstaklus, kas
nekaité veselibai, turklat piedava iespéjas per-
sonigai attistibai ar lielaku piedali$anos lemu-
mu pienemsana, uzdevumu daudzveidibu,
autonomiju utt.

MEHANIZACIJAS LIMENIS

Saskana ar Starptautiskas darba organiza-
cijas (SDO) doto definiciju, ar mehanizaciju
saprot tehniskas attistibas fazi, kura tiek reali-
zéts noteikts skaits procesu, ar katru reizi
vairak pielietojot mehaniskus lidzeklus un kura

Viss iepriekSminétais paskaidro to, ka uzné-
mumos, VEél bez tiri ekonomiskiem un tehnis-
kiem apsvérumiem, janem véra ari sociali
apsverumi. Fakts, ka kads no apsveérumiem
(ekonomiski — tehniskie) gust parsvaru, var
kaitét citam apsveérumam (socialam) un otradi.
Tapat kadas noteiktas tehnologijas izvélei jaat-
bilst noteiktam skaitam kriteériju un tie nedrikst
bat tikai tiri ekonomiski, bet tiem jabut ari so-
cialiem kritérijiem.

Organizacijas faktoru ir daudz, tadé| apskati-
sim galvenas vadIinijas, kuram vajadzétu re-
gulét uznémumu ergonomiku.

ORGANIZACIJAS PIEMEROSANA
CILVEKA VAJADZIBAM UN
RAKSTURIGAJAM IPASIBAM IR
ERGONOMIKAS SASTAVDALA

darbinieks joprojam turpina but razosanas pro-
cesa nozimiga sastavdala un ir stingri paklauts
mehaniska aprikojuma operaciju ritmam.
Mehanizacijas attistibu ietekméja darba dali-
§anas princips pirmsakumos; kas ir pamazam
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sekméjis cilvéka darbaspéka aizstasanu ar
tehnisko atfistibu (energijas avotu atklagana
un motorizétu masinu ievieSana).

Nemot veéra brivibas limeni, kas tiek dots
individam, mehanizeto darbu var iedalit divas
lielas grupas: briva ritma un daléji briva ritma
mehanizétais darbs un konveijera darbs.

Briva ritma un daléji briva ritma
mehanizeétais darbs

Sis apziméjums sevi ietver visus tos uzdevu-
mus, kuros, izmantojot mehaniku un vairak vai
mazak sarezgitus darbarikus, nepiecieSama
cilvéka iniciativa un iespéja regulét darba
ritmu.
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Pirmkart, So darba veidu sakara ergonomi-
kas iejaukSanas koncentréjas uz apmacisanu
un mehanikas, un darbariku adekvata pielieto-
juma uzraudzibu. Otrkart, pirms ieviest
parmainas, ir izvertét visas iespéjamas sekas,
kuras var rasties parmainu rezultata.

Konveijera darbs

Si tipa darba nav nepieciesama cilvéka ini-
ciativa; vina kustibas klust vienigi refleksas un
samazinas cilvéka funkcionala briviba. Darba
ritmu nosaka konveijers un darbiba tiek atkar-
tota lidz apnikumam.

Si tipa darbam, kas ir izdevigs no produkci-
jas kapacitates viedokla, ir vairaki socialie tro-
kumi: intereses trukums par darbu, paaugsti-
nata personala rotacija, uznémuma darba Kili-
mata pasliktinaSanas.

Ergonomikas uzdevums $aja gadijuma ir
reformét darba struktlru, kas sevi ietver vai-
rakas alternativas: uzdevumu izvérsana (sa-
stav no vairaku vienkarSu uzdevumu apvieno-
8anas), uzdevumu bagatinasana (sastav no
vairaku uzdevumu apvienoSanas, no kuram
dazi ir ar augstaku tehnologisko limeni) un da-
lgji autonomo grupu izveide (sikak skaidrots
apaksnodalas Lidzdaliba beigas).

O
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AUTOMATIZACIJAS LIMENIS

Saskana ar SDO darba droSibas un vese-
lbas enciklopédiju, automatizacija tiek skaid-
rota ka limenis, kad cilvéka darbs tiek aizstats
ar mehanismu darbibu.

Automatizacijas un cilvéka savstarpgja sais-
tiba var tikt apskatita no trim pusem.

Operatora ietekme uz sistémas
«cilveks — iekarta» efektivitati

No §i viedokla skatoties ir jauzsver, ka, pie-
augot automatizacijas pakapei, ar katru reizi
cilvekam ir mazaka iespéja ietekmét darbu
dazadas fazes, tomer cilveka intervence nelai-
mes gadijumos bieZi ir izSkirosa.

Specializéto darbu joma automatizacija ir
palidzejusi pieaugt grupu darba nozimibai.
Pieaugot automatizacijai, pieaugusi ari apko-
pes personalu un vinu pakalpojumu nozimiba.

Saja gadijuma ergonomikas iejauk$anas
izpauzas eksperimentali, nosakot tos uzdevu-
mus, kurus nozimé cilvékiem un kurus meha-
nikai, nemot véra, ka $aja funkciju sadalé ir no-
Zimigi ari citi faktori: socialie, ekonomiskie, po-
litiskie utt.

Darbinieku slodze automatizéta sistema
Kopuma ir jaizdala tris nozimigas sekas,
kuras izriet no automatizacijas:
e t3 ka automatizacija pieprasa lielas finan-
sialas investicijas no uznémuma, tiek izvei-
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dots darbs mainas, lai atrak atgutu So iegul-
dijumu;

e ekonomisko centienu ietekme par produk-
tivitati rada situaciju, kad cilvéka ietekme
razoSanas procesa tiek samazinata;

* pirmajos automatizacijas posmos, atbildi-
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bas pakape pieaug sakara ar lielajam iz-
maksam par tehnisko aprikojumu, ar kuru
tiek stradats. Tomer Sis atbildibas limenis
ar laiku kritas, tadé| ari cilvéks aktivi nepie-
dalas razo$anas procesa.
Ergonomikas uzdevums $aja gadijuma ir pa-
reizi sagatavot darba vidi un izveidot piemeéro-
tus indikatorus un kontroles panelus.

Darbinieku slodzes atSkiribas atkariba no
dazZadiem automatizacijas limeniem
Automatizacija pieprasa lielu intelektualo
piepuli no cilvéka, taja pasa laika to uzdoto
uzdevumu restrukturizaciju, kas attiecas uz
svarigu Iémumu pienemsSanu (personalam

FUNKCIONALITATE

Ar vardu funkcionalitate saprot skaidras un
precizas zinasanas par uznémuma struktaru.
Pirmkart, tas pieprasa parzinat uznémuma uz-
buvi un katra departamenta un nodalas kom-
petences, otrkart, parzinat katras darba vietas
funkcijas un kompetences robezas.

Katra sevi cieno8a uznémuma ir jabut
noteiktam darbiniekam, kuram ir jarisina
konkrétas probléemas un ir pie ka versties
Saubu vai problemu gadijuma.

Sis kartibas trikums var novest pie situaci-
jas, kad tiek kavéts darbs un ari apdraudéta
darbinieku veseliba.

Pieméram, péc var minét montazas konvei-
jeri, kur radusies klume, masSinas sistéemai
nedarbojoties. Kam butu par to jabridina? Kad
butu jabridina? Péc pirmas vai otras klimes?
Kuram butu jazino par klami? Atbildigajai per-
sonai vai tehniskas apkopes darbiniekiem?
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nepiecieSamas pamatigas zinasanas par vei-
camo darbu, kas nozime, ka lemumu pienem-
Sanai janotiek péc iespéjas demokratiskaka
cela).

Saja gadijuma ergonomikas iejaukSanas
nav tik izSkiro8a, drizak ir nepiecieSsama zi-
nasanu nodrosinasana visos razoSanas lime-
nos, nemot véra, ka tehniskas zinasanas nav
nemainigas un noteiktas, tadel ir svarigi izvei-
dot nepartrauktu periodisku apmacibu.

MEHANIZACIJA UN AUTOMATIZACIJA
IR IZRAISIJUSI GARIGAS
SLODZES PIEAUGUMU

Kadas sekas izriet no Sis klumes? Kritas pro-
duktivitate? Vai tas, ka jaatgist zaudétais
laiks?

Katram darbiniekam ir jabut skaidrai un
nekludigai atbildei, lai ari kads butu vina iene-
mamais amats.

Uznemuma funkcionalitate balstas uz péti-
jumiem par uznémuma struktdru un zinasa-
nam par katru uzbtves sastavdalu un to sav-
starpéjam saistibam.

Funkcionalitates lauka ergonomikas iejauk-
§anas butu divéjada: pirmkart, piemérojot uz-
némuma uzbuvi tas vajadzibam un, otrkar, iz-
skaidrojot visiem darbiniekiem $i uznémuma
uzbavi.

Tadél ir pienemts izmantot paraugus, kuri
balstiti uz 8$im uznémuma dazadajam sastav-
dalam, kuras péta telpas organizaciju, secibas
organizaciju, ka ari komunikaciju tiklus.



XIV nodala. ORGANIZACIJU ERGONOMIKA 157
RUPNIECIBAS UZNEMUMA TIPISKA STRUKTURA
’ AKCIONARU PILNSAPULCE ‘
’ ADMINISTRACIJAS PADOME ‘
’ PREZIDENTS SEKRETARS
SABIEDRISKAS [
ATTIECIBAS
GENERALDIREKTORS }— JURIDISKA
IEKSEJAIS KONSULTACIJA
AUDITS
RAZOSANAS ADMINISTRACIJAS PARDOSANAS
DEPARTAMENTS DEPARTAMENTS DEPARTAMENTS
RAZOSANAS TEHNISKA GRAMATVEDIBAS ||| INDUSTRIALO PARDOSANAS | | PARDOSANAS
DALA NODALA DEPARTAMENTS IZDEVUMU NODALA | | VEICINASANAS NOD. NODALA
RAZOSANAS Ll| EKSPLUATACIJAS KREDITU L] UZNEMUMU ~ AGENTU UN FILIALU
KONTROLES NODALA NODALA DEPARTAMENTS KASES NODALA PARSTAVJU NODALA NODALA
DARBA ATTIECIBU SAGADES PERSONALA JURIDISKA PARDOSANAS
NODALA DEPARTAMENTS DEPARTAMENTS NODALA DEPARTAMENTS
FONDU VADIBAS
NODALA NODALA
EKSPEDICIJU
NODALA
SITUACIJA A SITUACIJA B

B| [c] [p] [E

[ IEKARTA

() INDIVIDS

—# DARBIBA

-~ INFORMACIJA

Telpas organizacijas piemérs, kam pamata individa un mehanikas savstarpéjas mijiedarbibas pétijums. Situacija
A ir pirms veiktajiem pétijumiem, situacija B — pétijumu rezultata.
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LIDZDALIBA

Dzives un darba apstakli laika gaita ir lofi
mainijuSies. Ta ari darbs ir kluvis mehanize-
taks un tehniskaks, tas ir pargajis no primara
sektora dominantes (lauksaimnieciba, lop-
kopiba un zvejnieciba) uz sekundara sektora
dominanti (rdpnieciba), un visbeidzot Sobrid
arvien vairak izvérSas treSais sektors (pakal-
pojumu sektors). Kas attiecas uz darba veidu,
no roku darba, kas biezi vien pieprasija lielu fi-
zisku slodzi, ir pariets uz tada veida darbu, kas
pieprasa lielu garigu slodzi; vai tas butu darbs,
kur nepiecieSama koncentréSanas spéja, liela
uzmaniba vai spéja pienemt lémumus.

Kas attiecas uz izmainam dzives apstaklos,
ka esam apskatijusi iepriekd€jas nodalas, ir ja-
izce| uztura racionalizacija un attaluma pieau-
gums starp majam un darba vietu (apstakli,
kurus liela mera motivéjis pilsétu straujais pie-
augums, kam savukart par pamatu bijusi lauci-
nieku migracija uz pilsétam, un ari industriju
izoleSanas talos industrijas poligonos).

Politikas lauka jauzsver attistiba, kura par
fundamentalu veértibu ir kluvusi demokratija,
sistéma, kas lauj visiem sabiedribas locekliem
piedalities politiskaja dzive.

Ekonomiska zina meés Sobrid dzivojam
post—industriala sabiedriba, kuru lielos vilcie-
nos raksturo neoteilorisma attistiba (lielaka
darba un attiecigas specializacijas sadale, ta-
pat ka garigo vajadzibu dominante par fizis-
kajam), nodarbinatibas kvantitates samazina-
§anas un zinams énu ekonomikas pieaugums.

Vel bez visa cita ieprieckSminéta ir janem
vera fakts, ka Sodien cilveki, kas uzsak savu
pirmo darbu, ir pavisam citadaki neka tie cilve-
ki, kas stradaja ilgu laiku pirms viniem. Izgli-
tibas iegiSanai nepiecieSamais laiks ir pagari-
najies, kas nozime, ka kulturas limenis ir aug-
staks un pamatizglitibas macibas beidzas
skolniekiem esot vecakiem. Cilveki uzsak stra-
dat ar lielaku kulturas bagazu un vecaki neka
tas bija agrakos laikos. Turklat ir janem vera,
ka gimenes, skolas un socialas pieredzes ari ir
dazadas.
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Gimeneés un skolas no hierarhijas un konku-
rences metozu pielietoSanas ir pariets uz
metodém, kas balstitas savstarpéja sadarbiba
un personibas pasrealizacija. Ari socialaja
plaksné noteicosa ir demokratiska pieeja.

Ka kopsavilkums visam iepriekSminétajam
jauzsver: vide ir ta, kas veicina tadas vértibas,
kuras dominé attiecibas, sadarbiba, attistiba
un lidzdaliba. Sai videi sve$as nevar biit ari
organizacijas, ta ka tas ir fundamentala vides
sastavdala.

Turklat nedrikst aizmirst, ka vél bez lokalas
vides eksisteé ar citas lielakas vides. Pie-
meéram, eiropeiska vide, kas ari nosaka, kadas
veértibas dominé par citam. Tas paradas Eiro-
pas ekonomiskas savienibas izdotaja likum-
dogana, ka ari tas rekomendacijas. Si likum-
doSana atsaucas ari uznémumos (kompeten-
ce, lai aizsniegtu tirgu, lielaks kvalitates lime-
nis), kas nozime, ka tiem uznémumiem, Kkuri
nespéj pielagoties noteiktam parmainam, nav
lielas konkurétspéjas izredzes.

LIDZDALIBA NEPAREDZ TIKAI
KONSULTESANOS AR CITIEM
(DARBIENIEKIEM), BET ARI SPEJU
PATSTAVIGI PIENEMT LEMUMUS

Ergonomika un lidzdaliba

Kad runa par ergonomiku, runa ari par indi-
vida un vina darba apstaklu savstarpéjo attie-
cibu veicina8anu. Vardu sakot, mérkis ir iepa-
zit individu (kads vins ir, ka rikojas) un pieme-
rot vinam darba apstaklus. Kad runa par
geometrisko ergonomiku, par atskaites punktu
tiek nemtas kermeniskas dimensijas, tas kuras
attiecas uz kermena novietojumu telpa, gan
atputas bridi, gan kustiba, lai varétu projektét
darba telpu un mébelu izvietojumu. Kad runa
par temporalo ergonomiku, ari tiek nemts véra
individs, lai noteiktu, cik ilgs atputas bridis tam
nepiecieSams, lai tas nebUtu noguris. Kad ru-
na par vides ergonomiku, vadas no kermena
kapacitates (kermena temperatura pildot kadu
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funkciju, vizuala kapacitate darbojoties daza-
diem apgaismojuma limeniem, atminas kapa-
citate un datu ieguSanas kapacitate, vadoties
péc prezentacijas, kas no Siem datiem ir veik-
ta), lai noteiktu optimalos raditajus, kas attie-
cas uz temperaturu, mitruma limeni, apgais-
mojumu, skanas limeni, darba organizaciju utt.

Visu 80 uzlabojumu realizéSana, nevar but
efektiva, ja nenem véra individu. Tiesi individi
ir tie, uz kuriem vistie$ak atsaucas darba ap-
stakli; kuri parzin noteiktas tehnikas un darba
riku pielietojumu, un kuri var ierosinat uzlabo-
jumus, kurus no malas nav viegli konstatét.
Projektétajs izveido projektu sabiedribai kopu-
ma, nevis konkrétam individam. Tadé| Sis pro-
jekts japieméro katra iesaistita individa ipa-
§ajam vajadzibam un darba vietai, kur cilve-
kam jauzturas un jaizsaka savs viedoklis.

Uznemuma organizacija un lidzdaliba
Starp organizacijas faktoriem lidzdaliba pa-
radas ka uztraukuma un stresa izraisitajs, tada
meéra, ka individa prombutne nelauj vinam kon-
trolet paSa darba apstaklus. Ka iespéjams
prasit no cilveka, lai vina darbs butu efektivs, ja
ving strada apstaklos, kuros vins nekontrolé
situaciju? Ka vinam lugt augstaku kvalitates Ii-
meni? Vai drikst prasit augstaku razoSanas Ii-
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meni no cilvéka, kuram nav tam piemérotu
darba riku laba lietoSanas stavokli? Visi Sie
jautajumi liek domat par lidzdalibu, ta ka bez
tas ir |oti grati iesaistit darbiniekus taja, ko vini
dara. Un labakaja gadijuma, ja tas tiek sas-
niegts, tad ka vini varétu labak darit savu dar-
bu, ja vinu priekslikumi par uzlabojumiem ne-
tiek uzklausiti?

No otras puses, jauzsver lidzdalibas pozitiva
nozime organizacijas faktoru vidu. Lidzdaliba ir
ieguldijums personigaja izaugsmé un attistiba,
ta ka darbiniekiem tiek macits ka risinat proble-
mas, analizét apkarteso$o, meklét alterna-
tivas, stradat komanda un uzlabot savstarpéjo
komunikaciju.

Ko nozimé lidzdaliba?

Lidzdaliba nozimé vairak vai mazak tieSu
piedaliSanos lemumu pienem$ana. Lai vien-
karsSotu lidzdalibu, ir janosaka nepiecieSamie
mehanismi, kas |aus sasniegt mérkus ar visu
lidzdalibnieku pienemto Iémumu palidzibu. Sie
mehanismi ir: 1) sniegt visu nepiecieSamo
informaciju, lai iepazitos ar tému; 2) formulét
viedokli, balstoties uz sagatavoto informaciju;
3) pienemt attiecigo Iémumu; 4) rikoties, kas
nozimeé — sashiegt merki.

LIDZDALIBAS EFEKTIVITATE
TIEK VERTETA PEC
SASNIEGTAJIEM MERKIEM

Kam vajadzétu piedalities?

Ka vispargja norma ir visu iesaistito spéja
piedalities kada noteikta jautajuma risinasana.
Tomeér lidzdaliba nav kads spontans process,
tas prasa no darbiniekiem noteiktu lietu ap-
gusanu un organizacijas attistibu. Ja nenotiek
81 izglitoSanas un uznémuma attistiba, var vei-
doties tadas nevélamas izpausmes ka pater-
nalisms vai brivpratibas princips, kas parasti
notiek tad, kad cilvéki (vaditaji un/vai darbinie-
ki) ir gatavi lidzdalibai, bet uznémums tam nav
gatavs (pieméram, nav izveidots pietiekams
personals vai ari nav atvélets laiks sapulceém).
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Ja netiek izveléti lidzekli, cilvekiem var zust
motivacija darboties.

Pastav daudz relativu teoriju par to, kadam
jabut lidzdalibas procesam un kad cilveki ir
gatavi lidzdalibai. Ka pieméru, tabula var
redzéet Cetras situacijas un vadibas stilus, kadi
ir iespéjami uznémuma, nemot vera, ka prast
nozime, ka darbiniekam ir pieredze; neprast,
ka darbiniekam nav zinaSanu un /vai vins neiz-
prot darba prasibas; véléties, ka individam ir
vélme pienemt IEmumus; nevéléties, ka indi-
vidam trukst motivacijas un vélmes sevi veltit
darbam.

- DARBINIEKS
VADIBAS STILS (darbinieka nostaja
attieciba uz veicamo darbu)
PAVELET NEPROT, NEVELAS
PARLIECINAT NEPROT, VELAS
PIEDALITIES PROT, NEVELAS
DELIC;‘uET PROT, VELAS

Avots: Hersey y Blanchard, uz avotu atsaucies
Manuels Sanchez Alonso

Vel japiebilst, ka atbilstosi pastavosajiem so-
ciologiskajiem pétijumiem, lidzdaliba, gan
kvantitativi, gan kvalitativi, ir lielaka sekojoSos
apstak|os: politiskas zinadanas, izglitibas lime-
nis, ienakumu limenis, sabiedriskais stavoklis,
dzimums, vide, kura cilveks dzivo (3aja gadi-
juma apstakli ir labaki pilséta neka laukos).

Lidzdalibas limeni

Ir loti gruti klasificet dazadus lidzdalibas li-
menus, jo uznémumos ir loti dazadas situaci-
jas. Sakot no 0 limena, uz ko attiektos lidzdali-
bas trukums (tipiska diktatoriska uznémuma),
lidz augstakam [lidzdalibas limena atzimém
(uznemumos, kuros strada komanda un ari
lémumu pienemsana ir kolektiva).

Starp 8im divam galéjibam vél ir vairaki lidz-
dalibas veidi, pie kuriem ari pieder lielaka dala
uznémumu. Var izdalit tris lielas lidzdalibas
jomas:
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e darba attiecibu joma, ar ko saprot visu, kas
attiecas uz kolektivu Iemumu apsprie$anu,
socidlo atbalstu utt. ST ir visizplatitaka for-
ma, lai gan var sastapties ar dazadu lidzda-
libas gradaciju, nemot véra katra uznému-
ma iezimes;

e ekonomiska joma, ar ko saprot lidzdalibu
ienakumu ieguve, ka ari akciju iegadi, kas
vélak var partapt kooperativa. Si tipa lidz-
daliba nav nekas jauns, ta ka ienakumu sa-
dale ir normala paradiba dazos uznému-
mos, tapat ari akciju iegade ir ierasta lieta,
ta ka tas jau ir noticis ilgaku laika posmu.
Jauninajums butu tas, ka darbinieku kolek-
tivs varétu iegadaties sava uznémuma
akcijas;

e dazas valstis, ka, pieméram, Anglija, & tipa
lidzdaliba ir atrisinata ar administracijas
palidzibu, dodot finansialas priekSrocibas
tiem uznémumiem, kuri atvieglo akciju
iepirk8anu saviem sadarbibas partneriem.
Tomér Sis modelis var novest pie vairakam
problémam, tam par pieradijumu ir tas, ka
sindikati iesaka kadu akciju pirkSanu, izvei-
dojot asociacijas, lai kontrolétu akciju pirk-
§anu un pardosanu;

e darba organizacijas joma. Visizplatitakie
lidzdalibas varianti ir kvalitates kontroles
grupas un daléji autonomas grupas. Abi
varianti dazados uznémumos atskiras, jo
neeksisté kads viens noteikts modelis.
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Kopigs mérkis abiem variantiem ir lidzdali-
bas sasniegSana, bet kvalitates biedriba ir
ka izveidotajai strukturai paraléla forma, to-
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mér daléji autonomas grupas veido orga-
nizaciju no savas bazes, integréjot lidzda-
llbu pasa organizacija.

KVALITATES KONTROLES GRUPA

Merki, vadoties pec Nakamura (1984):

* jeguldit uznémuma attistiba un uzlabojumos;

e palidzét uzlabot darba vidi;

e aftistit cilveka spéjas un nodroSinat darbinie-
kiem optimalas darba iespéjas.

Galvenas iezimes:

* grupa, kuru veido noteikts skaits cilvéku (no 3
[idz 15);

* visi strada viena darbnica, nodala vai vieta, bet
neveido darba grupu;

e sanaksmes ir periodiskas (2 vai tris ménesi) un
ir loti isas (1 vai 2 stundas);

¢ sanaksmes notiek darba laika vai arpus ta (Saja
gadijuma tas ir atalgotas);

e daliba ir brivpratiga;

e grupas lideris pamata tiek iecelts (parasti tas ir
tieSais rikojums), lai gan ir gadijumi, kad grupa
var vinu izvéléties;

grupa ir persona "koordinators", kur$ darbojas
ka saikne starp grupu un vadibu, un kuru no-
Zimé uznémums;

grupas uzdevums ir identificét un analizét pro-
blemas, un ierosinat risinajumus;

apspriedes témas ir veltitas grupas izveidei no
pasu darbinieku vidus, izvairoties no tam prob-
|[émam, kuras ir uznémuma komitejas kompe-
tence;

vadiba apstiprina risinajumu realizaciju;

grupa nesanem papildus finansialu atalgojumu
par aktivitati $aja biedriba;

grupas dalibnieki nesanem prémijas finansiala
veida, bet tie tiek sociali un personiski motivéti
(nopelnu atziniba, iepazistinasana ar vadibu,
daliba seminaros un kongresos, pieredzes ap-
maina ar uznémuma esoSajam un citu uzne-
mumu lidzigam organizacijam).

DALEJI AUTONOMAS GRUPAS

Daléji autonomas grupas ir noteikta skaita darbi-
nieku grupas ar kopigas razoSanas mérki, kuras ir
autonomas lémumu pienemsana, kas saistas ar
realizéjamo darbu. Grupas atbildiba realiz€jama
darba prieksa ir kopiga.

Apsvéerumi:

e grupas dalibnieki ir brivpratigie;

e ir ieteicams, ka iepriek$ dalibniekiem bijusi pie-
redze amatu rotacija, uzdevumu izvér§ana un
uzdevumu bagatinasana;

e vinu darbibai nepastav tehnologiski limiti;

e var izcelties konflikti saistiba ar varas strukturu;

¢ otrs konfliktu célonis var bit konkurence grupu
starpa, konkurét nespéjigo darbinieku noraidi-

jums vai ari integracijas problémas;

var izcelties bailes paréja uznémuma par
personala samazinasanu;

var bat grutibas ieviest parmainas iesikstéjusos
uznémumos.

Sekas:

var but vadibas sistéma, vadibas (varas) de-
centralizacijas joma un hierarhisko limenu no-
vér§ana, ko parasti $ada sistema izraisa;
apmierinatibas pieaugums ar darbu;

lielaka daliba Iemumu pienemsana;

lielaki panakumi augstaka implantacijas limeni;
individualas pasizaugsmes Skersli sistema;
sankcijas sistémas parsvara variacijas.
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KOMUNIKACIJA

Viens no uznémuma organizacijas pamatpi-
lariem ir komunikacija, lai gan parasti uzma-
nibu Sai témai velta tad, kad komunikacija nav
veiksmiga. Tadé| ar So pamatliniju palidzibu ja-
apskata, ka komunikacija darbojas un ka to var
realizét.

Process

Komunikacijas procesu veido sadi:

e jniciators: tas, kurs ierosina véstijumu;

e véstijums: tas, ko grib pazinot;

* sanéméjs: tas, kuram domats vestijums;

e kanals: veids vai lidzeklis, ka vestijums no-
klust pie saneéméja;

e Sifrs: process, ar kura palidzibu iniciators
savas idejas un jutas transformé vardos;

e atsifréjums: pretéjs process iepriekS§€jam.

Véstijuma sanéméja ideju un
jatu izteiksana vardos

Ir svarigi izcelt, ka Sifra un atSifréjuma proce-
si ir interni, tade| tie ir paklauti katra individa
personigajam ipatnibam. Katram individam ir
sava leksika, kura veidojusies kulturas pie-
redzes rezultata visas dzives garuma. Bérniba
tiek apguts noteikts skaits vardu, lai apzimétu
dazadas lietas. Sie vardi tiek apgti gan gime-
né, gan skola, gan ari draugu loka. Vélak Sis
leksikas krajums paplasinas (tiek apgutas var-
da vairakas nozimes un ari kvantitate pieaug)
un vienlaicigi paplasinas socialas vides.

Var teikt, ka komunikacija eksiste, kad
sanémejs, kolidz sanémis zinu no iniciatora,
nosuta vinam savu zinu. Tas nozime, ka sane-
méjs klust par iniciatoru. Sada veida komuni-
kacijas procesu sauc par atbildes reakciju jeb
atgriezenisko saiti. Ja nepastavétu Si atgrie-
zeniska saite, tad §adu procesu sauktu par in-
formésanu. lepriekSminéta procesa shéma ir
sekojosa:

KANALS
INICIATORS —— | SANEMEJS
t |

ATBILDES REAKCIJA
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Kad cilveki sava starpa komunicéjas, tas tiek
darits ar vardu (verbalais véstijums) un izjutu
(ne-verbalais vestijums) kombinacijas palidzi-
bu. Ne-verbala informacija izsaka tas izjutas,
kuras iniciators pauz gan attieciba uz sarunas
tematu, gan sanéméju. Tas izpauzas ar balss
tona, skatiena, sejas un kermena Zestu pali-
dzibu, tomer ir svarigi nemt véra ari vides fak-
toru (telpas izvietojums, apgeérbs utt). Kad sa-
nemejs atsifre verbalo véstijumu, vins ari vien-
laicigi atSifré ne-verbalo vestijumu.

Galvena atSkiriba starp abiem véstijumiem ir
ta, ka verbalais tiek apguts apzinati (paradot
katra varda nozimi), bet ne-verbalo véstijumu
apgust neapzinata veida (pamata imitéjot).

Si at8kiriba var klut par komunikacijas barje-
ru, tadel, ka verbalo valodu var lietot ar parlie-
cibu, bet ne—verbalais vestijums var pievilt un
var tikt saprasts pavisam kas cits, neka bija
domats patiesiba.

Informacijas nepiecieSamiba

Vaditajiem ir nepiecieSama informacija lai
uzstaditu mérkus, konstatétu problematiskas
jomas un noteiktu gan personigo, gan kolek-
tiva ieguldijumu un efektivitati.

Organizacijas locekliem ir nepiecieSama
informacija par ieguldijumu un produkciju, kas
tiek no viniem gaiditi, tapat vinu aktivitati orga-
nizacija un veidu, ka tas tiek novértéts. Viniem
jazina, kas vinus uzraudzis un péc kadiem kri-
térijiem vadoties tas notiks. Darbiniekiem jaap-
zinas savi pienakumi un tiesibas, un ka tos pie-
lietot darba attistiba, apzinoties savas darbibas
sekas un ieguldijuma kvalitati. Turklat, kad tiek
realizéti savstarpgji saistiti uzdevumi, ir nepie-
cieSama informacija, lai varétu koordinét
vairakas puses un noteikt to brivibas robezas
saistiba ar funkcijam un to izpildi.

Komunikaciju struktdra organizacijas
Organizacijas pastav divu veidu komunika-

cijas formas: oficiala un neoficiala. Pirmo veido

pati organizacija, kura izstrada galvenas ko-
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munikacijas linijas. Otra komunikacijas forma ir
spontana un to izraisa individs, véloties komu-
nicét ar citiem, ja neeksisté formals kanals
informacijas nodoSanai, un ja ari eksisté, tad
neadekvats. Pasi individi izveido paralélus ko-
munikacijas kanalus, balstoties uz socialajam
attiecibam vinu starpa.

Lai iepazitos ar komunikacijas struktaru, var
izmantot dazadas metodes. Viena no tam —
tiklu analize — |auj iepazit komunikacijas plus-
mu, par analizes pamatu izmantojot savstar-
p€jas attiecibas.

Informacijas plismas reti ir vienvirziena, to-
mer tas klasificé horizontalajas un vertikalajas.
Vertikalo informacijas plismu iedala augsup-
efosaja un lejupejosa.

Lejupejosa komunikacija

So komunikacijas veidu izmanto uznémuma
vadiba, lai komunicétu ar saviem padotajiem.
Vinu mérkis ir koordinét uznémuma dazadas
jomas, lai sasniegtu uznémuma mérkus, un
informét individus, lai vini varétu dot savu
ieguldijumu 8o meérku sasniegSana, motivet
darbam. «...lejupejoSa komunikacija izpilda
fundamentalu informacijas, koordinacijas un
darbinieku motivacijas funkciju. Blakus visam
citam, Sis komunikacijas svarigaka funkcija ir
varas realizacijas un padoto uzvedibas kon-
troles un regulacijas izpilde. Tomeér Sis funkci-
jas var tikt izpilditas ar lielaku vai mazaku
efektivitati, atkariba no tadiem faktoriem ka
véstijuma saturs, aprites dimensija, kanalu
efektivitate un informacijas sanéméju ieceres.
Centralais faktors efektivitates celSanai ir tiesi
Si atbildes reakcija, kura sanéméjam ir jaiegust
par rezultatu, kuru izraisa lejupejosa komu-
nikacija. Sis ir viens no uzdevumiem, kuru
pilda augSupejosa komunikacija, kuru var uz-
skatit par papaildus procesu lejupejosajai
komunikacijai. (Hose Marija Peiro: «Organiza-
cijas psihologija”).

Augsupejosa komunikacija
Ka jau iepriek§ minéts, 81 komunikacija ir le-
jupejosas komunikacijas papildus komunika-
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cija un ta kalpo, lai uzzinatu, vai padotie ir sa-
némusi un pareizi sapratusi véstijumus, lai
palidzétu korigét un novertét planus, sistémas
un metodes, lai informétu par organizacijas
darbibu un jaunam vertigam iniciativam.

Par nozelu §i tipa komunikacija tiek maz pie-
lietota, uznémuma valdosas hierarhijas del ta
netiek atzita, bet padotie to verté loti pozitivi.
Turklat, kad ta tiek pielietota, ir gruti sasniegt
augstu precizas un efektivas komunikacijas
limeni, ta ka personala vidu biezi rodas kada
informacijas kavéSana un ilgaka laika gaita
rodas tiSa vai netiSa informacijas sagroziSana.

Horizontala komunikacija

Si komunikacija sastav no informacijas
apmainas viena un ta pasa hierarhiska limena
individu starpa. Ta ir nozimiga uzdevumu koor-
dinésanai un individa sociala un emocionala
atbalsta nodrosinasanai.

VERTIKALA
KOMUNIKACIJA
AugsSupejosa
komunikacija

‘ HORIZONTALA
KOMUNIKACIJA

Lejupejosa
komunikacija
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Kanali

Vestijuma nodoSanas veidu sauc par
kanalu. Ja netiek nemts véra kanala veids vai
tas tiek nepareizi izveléts, kanals var
parvérsties par barjeru vai Skersli informacijas
nodoSanai. Tadéel nododot zinu, ir svarigi
domat par kanala veidu, kas visvairak atbilstu
zinas saturam un tas sanémeéjam. Ir véstijumi,
kurus vislabak nodot tiekoties ar pasu cilveku,
citus rakstiska vai pazinojuma veida, citus ar
e-pasta vai telefona palidzibu. Tapat ir svarigi
zinat, vai informacija nav janodod ar pazino-
jumu dela, skalruna, uznémuma iek3éjo avizi
vai hierarhiskas linijas palidzibu.

iﬂsokﬂrumt DELiS
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EEE =
e < | ==
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Komunikacijas skérsli

Vadoties péc Li Taijera darba Komunikacija
un komunikacijas sistéma, var izdalit piecus
komunikacijas Skerslus:

1) Pasas organizacijas barjeras:

e fiziskais attalums var bt organizacijas dar-
binieku komunikacijas Skérslis, ja vinu dar-
ba specifika pieprasa biezus kontaktus;

e funkciju specializacija var bat Skérslis ta-
da mera, ka katrs specialists lieto savu
specifisko terminologiju, ka rezultata var
rasties parpratumi un neskaidribas;

* vara, autoritate un sabiedriska stavokla
attieksmes komunikaciju var apgratinat
tada mera, ka informacija tiek filtréta ar
noteikta redzes loka palidzibu;

¢ informacijas ipaSums var but vél viens
Skerslis. Ir zinams, ka informacija ir vara,
un tas ir iemesls, kadé| liela dala informa-
cijas netiek nodota talak.
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2) Barjeras, kuras izliek cilvéki:

¢ kontaktu veids un savstarpéjas attiecibas,
kuras izpauzas darbiba un nodomos, veido
vairak vai mazak atbrivotu komunikaciju;

e katra individa vértibas un uzvedibas
paraugi citu cilveku prieksa;

e masu komunikacijas sekas par cilveku
komunikacijas kapacitati (tada veida, ka
komunikacijas médiju apjoms un ietekme
pieaug, bet cilveku efektiva
komunikacijas kapacitate saruk. Ka
pozitivu faktoru izcel: iegustamo datu
gammas pieaugumu un pieredzes
paplasinasanos, kura izriet no attiecibam
ar citiem cilvekiem).

3) lek$éjas izcelsmes barjeras:

e attiecas uz katra individa spé&jam komu-
nicéties, kas izpauzas ka:

— stratégiskas spéjas (mentalas spéjas
un neadekvata, nepiemérota uzve-

diba);
—taktikas spéejas (spéja sanemt un nodot
informaciju).
4) Ekonomiskas, geografiskas un laika
barjeras:

e Sis barjeras attiecas uz socialo klasu,
gadu, zonu vai valstu atskiribam.
5) Kanalu un komunikacijas lidzeklu barjeras
(skatit kanali).

Ka uzlabot organizacijas komunikaciju?

Komunikacijas uzlabo8ana atnes organiza-
cijai lielaku produkitivitati, ta ka informacijas
apmaina individu starpa klust efektivaka laika
un rentabilitates zina. Un vienlaicigi izveidojas
baze, lai attiecibas uznémuma darbinieku
starpa klutu labakas un bagatinosakas.

Lai gan nevar un ari nevajadzétu atskirt ko-
munikaciju no citiem nozimigiem uznémuma
organizacijas faktoriem (apmaciba, lidzdaliba,
vadibas stils utt.) tomér ir janem vera re-
komendacijas, kuras liela méra var palidzet
uzlabot komunikaciju organizacija:

e sekmét katra cilvéka informacijas ieguvi

saistiba ar vina uzdevumu un to, ko no vina
sagaida;
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e gadijuma, kad japazino kada informacija,
kura butu jauzzina lielakajai dalai uznému-
ma darbiniekiem, ta ir janovada, lietojot
vairakus kanalus vienlaicigi;

e lai informacija butu efektiva, ta pieprasa sa-
némeéja atbildes reakciju, lai apstiprinatu,
ka vins ir sapratis véstijumu pilniba;

APMACIBA

Jau vairakas reizes iepriek$ ir minéts, ka
labakos darba apstaklos ir labak stradat. Lidz
ar to uzlabojas veicama darba kvalitate. Bet ir
japiebilst, ka uzlabot veicama darba kvalitati
var, pardomajot uzdevuma butibu un apzino-
ties pielautas kludas. Atzistot savas pielautas
kludas un nosakot, to, kas ir labojams, var sas-
niegt augstu domasanas limeni. Si ir apma-
cibas galvena loma, likt domat un dot pamatu
domasanai.

Kad darba kolektivs sava darba vieta var
iegat plasu darba vai dzives pieredzi, kad ir
pietickams laiks, lai domatu, tiek veicinatas
visparéjo zinasanu un profesionalas apma-
cibas attiecibas. Tada veida ne tikai uzlabojas
darbinieka darba spéjas, bet vin§ ari var
ieguldit sava personigaja attistiba.

Apmacibai nevajadzétu bat papildinosai, bet
tai jabat vienai no uznémuma stratégijam.
Turklat tada veida var iesaistit visus uznée-
muma darbiniekus apmacibas plana. Ir ja-
iesaista ari vaditaji, jo ari vini ir kontakta ar vei-
camo uzdevumu. Apmacibas plans, kas
nepieprasa vaditaju iesaisti, var novest pie iz-
gadanas. Vaditajiem ir nozimiga loma uzné-
muma: motivét paréjo personalu, izvairities no
personala noraidijuma, iedrodinat vinus Itgt
labaku apmacibu.

DAZAS VALSTIS OBLIGATS IR
NOSACIJUMS KA MINIMUMS VIENS
PROCENTS NO SAVIEM RESURSIEM
IR JAIEGULDA IEKSEJAI APMACIBAI
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* izveidot vairakus kanalus, lai sanemtu le-
jupejoso informaciju. Ar to tiks ieguts du-
bults labums: interesanti ieteikumi orga-
nizacijai un lielaka personala lidzdaliba
(nav neka launaka, ja tiek atklats, ka ir sa-
grozits teiktais vai informacija nav nonakusi
pie adresata).

Dalibnieki

Pirmais, kas butu japlano ir, uz ko bus versta
Sis apmacibas aktivitate. Apmacibai jabut ver-
stai uz visu uznémuma personalu. Ir specifis-
kas temas, kas bus saistitas ar noteiktu iene-
mamo amatu, un ir citas témas, kas bus velti-
tas visiem cilvekiem organizacija. Un visbei-
dzot, ir témas, kas bus saistiba ar katra
individa kulturas limeni.

Otrs jautajums ir, kuram vajadzétu organizét
apmacibu. Ir skaidrs, ka visparéja norma
paredz, ka to dara pats uznémums, kad ta
infrastruktara ir nepiecieSamaja kartiba. Ja §i
ja nosléegt ligumus ar attiecigo pakalpojumu
firmam vai personam, kuras ir specializejusas
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noteiktos jautajumos. Pastav vél viena iespéja
—finansét dalu vai pilnigi visus raduSos izdevu-
mus darbiniekiem, kuri apmeklétu kursus
arpus uznéemuma.

Merki

Var izdalit tris lielus apmacibas mérkus:

Apmacit, lai stradatu labak: no darbinieka
redzes punkta — ko vin§ dara un ka dara. Ir
nepiecieSams domat, kada veida to padarit
ertaku, vieglaku un bez lieka sasprindzina-
juma. Ir nepiecieSams iemacities saprast (do-
mat par veicamo uzdevumu un veidu, ka tas
tiek veikts), diskutét (metode, lai konfrontétu
idejas bez stridiem), mainit (panakt labu at-
tieksmi attieciba uz parmainam), sadarboties
(aktivitate, kas vérsta uz alternativu un risi-
najumu meklésanu).

Apmacit, lai uzlabotu kvalitati un produkti-
vitati: §is mérkis nav strikti pedagogisks, jo tam
ir ari citu jomu komponenti (informacija,
lidzdaliba utt.), tomeér var ieklaut to Saja apaks-
virsraksta, nemot vera, ka ir svarigi veikt ap-
macibu, lai katrs cilvéks zinatu labako veidu
(vertejot péc kvalitates un produktivitates), ka
veikt savu darbu.

Apmacit, lai attistitu cilvéku: balstits uz cilve-
ka dabisko vélmi uzlabot savas zinaSanas, kas
vienlaicigi uzlabo socialas attiecibas uznému-
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ma. Lai sasniegtu So merki, iesp&jams, butu
nepiecieSams, lai uznémums ne tikai realizétu
apmacibas kursus, bet ari veicinatu un mudi-
natu padotos, kuri paplasina savas zinasanas,
apmeklét kursus arpus uznémuma.

Metodologija

Par lidzdalibas metodém nepiecieSams

runat divu iemeslu dél:

* jo tiek stradats kopa ar pieaugusiem cilvée-
kiem un tiek méginats mainit attieksmi. Ir
nepiecieSams izcelt tadu metodologiju ka
personigas vestures parskatu (balstas uz
lidzigas pieredzes analizi un atminam).
Tada veida ir vieglak saprast, ko cilvéks jut
un doma, un ir iespéjams vieglak mainit
iepriek$€jo uzvedibu;

e dazam zinasanam ir jabut pielietotam
realaja situacija, lai tas varétu integrét.
Ergonomikas analize sava butiba ir lidzek-
lis apmacibas izveide, jo apmaciba arvien
vairak ir versta uz darba aktivitatém. Ir runa
par Sis jomas apmacibu — darbibu, lai pa-
naktu, ka cilveki uztver atkiribu starp reali-
tati un to, ko vini ir sapratusi.

ligums
Ja vélas mainit darbinieku attieksmi un uz-
vedibu, ir jadoma par ilgtermina kursiem. Kur-
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su pagarinasSana reizém ir ieguldijums; nereali- Ergonomika apmacibai jarealizejas isos kur-
z€jot tos, kuri butu parak isi, kad budzets nav  sos, kam seko ergonomikas analizu veikSana,
pietiekams, ir ekonomija. kas palidz risinat ikdienas problémas.

DARBA AIZSARDZIBAS LIKUMS UN MINISTRU KABINETA 2003. GADA 17. JUNIJA
NOTEIKUMI NR. 323 «<NOTEIKUMI PAR APMACIBU DARBA AIZSARDZIBAS
JAUTAJUMOS»

Ar terminu «apmaciba» jasaprot, ka darba devéja pienakums ir nodroSinat darbiniekiem un
vinu uzticibas personam adekvatu un pietiekamu apmacibu un instrukcijas, lai vini savu darbu
varétu veikt drosi.

Sadu apmacibu un instruktazu veic:

e uzsakot darbu;

e mainoties darba raksturam vai darba apstakliem;

e jevieSot jaunu vai mainot iepriek§€jo darba aprikojumu un

e jevieSot jaunu tehnologiju.

Darbinieku apmaciba un instruktazas japielago darba vides riska izmainam un periodiski
jaatkarto.

Darba aizsardzibas instrukcijam un apmacibai ir jabut piemérotam darbinieku profesionalajai
sagatavotibai un viegli saprotamam. Darba devéjam japarliecinas par to, ka darbinieks ir
sapratis darba aizsardzibas instrukcijas un apmacibu.

Apmacibas mérka auditorija nav tikai pasi uznemuma stradajoSie darbinieki, bet ari citu
darba devéju darbinieki, kuri iesaistiti uznémuma darba.

Darba devéjam janodrosina uzticibas personam papildu apmacibu darba aizsardzibas joma
meénesa laika péc to ievéléSanas.

Darbinieku un uzticibas personu apmaciba darba aizsardzibas joma veicama darba laika.
Izdevumus, kas saistiti ar apmacibu, sedz darba devéjs.

Darba devéja pienakums ir konsultéties ar darbiniekiem vai uzticibas personam, ka ari
nodrosinat viniem iespéju piedalities apspriedés par instruktaZzu un apmacibu darba
aizsardzibas joma.

Nodarbinatajam darba aizsardzibas joma ir pienakums:

e rUpéties par savu droSibu un veselibu un to personu droSibu un veselibu;

* lietot darba aprikojumu, bistamas vielas, transportu un citus raZzo8anas lidzeklus;

¢ lietot kolektivos aizsardzibas lidzeklus, k& ari vina riciba nodotos individualos
aizsardzibas lidzek|us saskana ar normativajos aktos noteikto dokumentaciju (razotaja
instrukcijas, kimisko vielu un kimisko produktu droSibas datu lapas u.c.);

e ievérot droSibas zimes, ka ari lietot droSibas ierices, ar ko apgadats darba aprikojums
un darba vieta un atturéties no attiecigo droSibas iericu patvaligas iedarbinaSanas,
mainiSanas vai parvieto$anas;

* nekavejoties zinot darba devéjam, tieSajam darba vaditajam vai darba aizsardzibas
specialistam par nelaimes gadijumu darba, ka ari par jebkuriem darba vides faktoriem,
kuri rada vai var radit risku personu droSibai un veselibai, ari par truikumiem uznémuma
darba aizsardzibas sistema;

e piedalities darba devéja rikotajas instruktazas un apmacibas darba aizsardzibas joma;

e sadarboties ar darba deveju vai darba aizsardzibas specialistu droSas darba vides un
darba apstaklu nodrosinasana, lai neraditu risku nodarbinata drosibai un veselibai.




Viss par darba aizsardzibu
http://osha.lv



IEVADS

Darba laiks ir viens no darba apstaklu
nozimigiem aspektiem, kam ir tieSa ietekme uz
ikdienas dzivi.

Nostradato stundu skaits un to sadale var
tieSi ietekmét ne tikai darba dzives kvalitati, bet
ari dzivi arpus darba, jo briva laika sadale ir do-
mata atpGtai, gimenes un sabiedriskajai dzivei;
tas ir viens no elementiem, kas nosaka darbi-
nieku labklajibu.

No otras puses, uznemumam darba laiks ir
pelnas, razoSanas izmaksu, aprikojuma jau-
das optimalas izmantoSanas un, visbeidzot,
efektivitates faktors.

Veésturiski darba laiks ir mainijies atkariba no
katra laikmeta socialajam vajadzibam. Kadreiz
darbs aiznéma visu dienu, kamér saule bija pie
debesim. Laika sadale attistijas atkariba no
dabiska ritma, atbilstosi individa biologiskajam
prasibam. Aizsakoties industrializacijai Sis
ritms tika izjaukts un tika uzsakta darba laika
organizacija, kas veicinaja produktivitati, bet
apgrutingja cilvéka dabiskas vajadzibas. Pa-
mazam darba laiks tiek nodalits no atputas
briziem un laiks klUst par ipaSas intereses fak-
toru socialas dzives organizé$ana.

Garas darba dienas, lidz pat seSpadsmit
stundam, kuras bija raksturigas laikam pirms
rupniecibas revolucijas, visu laiku ir saisina-
jusas lidz pat musdienu astonam stundam.
Tas ir bijis iespéjams pateicoties vairakiem

DARBA
LAIKS

EKONOMISKAIS TEHNISKIE
SPIEDIENS ASPEKTI
L 5 -
DARBA
> LAIKS -
SOCIALIE
NOTEIKUMI ASPEKTI

faktoriem: darbinieku kustiba ar prasibam uz-
labot darba dzives kvalitati, tehniska aprikoju-
ma attistiba, kas palidzéjusi panakt lielaku pro-
duktivitati, samazinot darba laiku.

Sobrid & probléma neizriet tik liela méra no
laika kvantitates, ka no organizacijas pasas. Ir
runa par darba laika un atputas brizu harmo-
nizé€sanu, lai pastavéetu lidzsvars starp produk-
cijas nepiecieSamibu un individualajam vaja-
dzibam.

Sodienas probléma par darba ilgumu nepa-
stav ta limitgjuma vai reglamentacija, bet gan
ta sadale, organizacija un pieméroSana so-
cialajam vajadzibam, pec iesp€jas respekiéejot
izvéles brivibu. Lai progresétu Saja joma nav
iespéjams izdarit kadu visparinajumu vai izvei-



170

dot globalu politiku, jo tas nozimétu ignorét
realitati; eksisté daudz situaciju, kas nepielauj
izdarit visparinajumus. Nav iesp&jams uzlabot
uznémuma situaciju, ja nav iepazita ta butiba;
lidzigi k& medikis arsté nevis slimibu kopuma,
bet gan katru pacientu individuali.

Ja analizé dazadu socialo lomu vajadzibas,
var redzet, ka uznéméji, spiesti palielinat apri-
kojuma izmantoSanas ilgumu un padarit elas-
tigu precu un pakalpojumu razoSanu, apzinas
nepiecieSamibu pielietot jaunus darba laika
veidus, lai spétu uzturet konkurétspéju ar ci-
tiem uznémumiem. Darbiniekiem jadod iespe-
ja paSiem organizét savu darba laiku, kas ir
dzives kvalitates priekSnosacijums.

CILVEKIEM JADOD IESPEJA PASIEM
ORGANIZET SAVU DARBA LAIKU

Musdienas darba laiks k|Ust par uznémumu
organizacijas fundamentalu sastavdalu, un
[idz ar to par sociala dialoga nozimigu dimen-
siju, kur§ nepartraukti jaattista un japieméero
dazadu situaciju un Kkolektivu socialajam
vajadzibam.

Darba laika organizacijas formas skar vaira-

ELASTIGAIS DARBA LAIKS

Sis darba laika modelis |auj darbiniekam
pasam organizét savu darba laiku un piemérot
to savam vajadzibam. To var definét ka tadu
darba grafiku, kas pielauj véra nemamu darbi-
nieka brivibu, lai tas organizétu savu darba
laiku katru dienu, ieklaujoties jau ieprieksno-
teiktos limitos.

Realitaté nevar pastavét pilniga elastiba, lai
gan ir gadijumi, kad darba vieta ir iespéjams to
ieviest. Pamata tiek izveidots noteikts darba
laiks, kura darbiniekam jaieklaujas, kameér par
darba laika sakumu, beigam un édienreizém
darbinieks brivi lemj pats.
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kus mérkus, péc kuriem vadoties tas var sa-
grupét vairakas kategorijas:

* tas, kuram meérkis ir maksimali izmantot
tehnisko aprikojumu (masinas, darba rikus
utt.), pieméram, ievieSot darbu mainas;

e tas, kuras vérstas uz piemerodanos pro-
dukcijas kapumiem un kritumiem (sezonas,
iknedélas utt.) vai gatavas elastiga veida
reagét uz pieprasijuma izmainam, piemé-
ram, uz intermitéjosu darbu, papildus stun-
du kompensaciju utt,;

e tas, kuras veérstas uz darba laika efektivu
izmantoSanu, samazinot neproduktivos
darba laikus, pieméram: individualizétos
darba grafikus un dazados laikos noteiktus
darba grafikus.

IR NEPIECIESAMS MEKLET IESPEJAMOS
RISINAJUMUS, VADOTIES PEC SKAIDRAS
UN PRECIZAS INFORMACIJAS

Sobrid visvairak izplatitas darba grafika
organizacijas formas:
¢ elastigs vai variabls darba grafiks;

e darbs komandas vai mainas.

MAINIGS DARBA LAIKS

Liela amplituda
7 9,30 12 13 15,30 18,30

lerobezota sistéma

7,45 8,15 12,30 13,30 16,30 17,30
] ] \ |

Atvérta sistema

8 10 12 15 16 19

\ [ \ [ 1]

|:| Mainigs |:| Noteikts |:| Pusdienas partraukums
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Sis elastibas robezas, atkariba no darba

laika organizacijas tipa, var bat |oti daZzadas:

e samaksu var veikt par dazada garuma pe-
riodiem, pieméram, par nedéelu (Saja gadi-
juma ricibas briviba ir diezgan ierobezota),
par ménesi vai par ilgaku laika posmu. Ja
Sis periods ir ilgaks, médz noteikt stundu
maksimumu, kas tiem janostrada, pieme-
ram 10/20 stundas ménesi;

e stundu uzkrajums ari var bt mainigs. Si
sistéma lauj darbiniekam izveléties noteik-
tas darba stundas, lai iegutu laiku sava la-
ba, ar iespéju uzkrat laiku lidz pus dienai
vai veselai dienai. Sim stundam nevajadzé-
tu saplust ar nedélas nogali vai brivdienam,
jo tas var izjaukt nelidzsvaru starp darba un
atputas laiku, vairakas dienas ilgu darbinie-
ku parslodzi un personala iztrukumu.

Prieksrocibas uznémumam

e efektivais darba laiks pieaug, parklajas
€dienreizes un pauzes stundas. Ir iespée-
jams lielaku uzmanibu pieverst publikai un
dot atru un efektivu atbildi klientiem. Var tikt
sniegti noteikti pakalpojumi ilgakulaika per-
iodu;

e lielaka personala stabilitate, stimuls jaunu
ligumu slegSanai;

* absentisma samazinaSanas (atlaujas, ka-
vEjumi utt.), izvairiS§anas no neefektivajiem
darba laikiem, pieméram, briva laika darba
dienas sakuma un beigas;

¢ uznémuma pusdienu telpas parslogojuma
samazinasana, édienreizes sadaliSana da-
zados laikos;
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e uznémuma klimata uzlaboSana;

e arkartéjo darba stundu izzuSana; par ta-
dam tiek uzskatitas tikai tas, kas ieprieks
noteiktas, paréjas ir ta dévetas «pozitivas
stundas», kuras ir noteiktas par labu darbi-
nieka darba grafika balansam.

Prieksrocibas darbiniekam

* iespéja piemeroties individualajam vajadzi-
bam. Lielaka iespéja koordinét darba laiku
ar arpus darba laiku;

¢ vispiemérotakais darba laika veids. Pieme-
ram, lai noteiktu, vai laicigi nak uz darbu;

» disciplinaro lidzeklu aizliegums par kavéju-
miem.

Trakumi uznémumam

e lielakas uzturéSanas izmaksas, ja Sis darba
grafiks paredz ilgaku uzturéSanos uznému-
ma;

e japieliek lielakas pules komunikacijas izvei-
dei un dazu aktivitaSu koordinacijai un pla-
noSanai;

e var rasties problémas, ja Sis grafiks ir pie-
mérots tikai dalai uznémuma. Pieméram,
birojiem tas piemérotas, bet razoSanai nav
atbilsto$as;

e apmacibas izmaksu pieaugums, ja 3i siste-
ma pieprasa funkciju polivalenci.

Trikumi darbiniekam

e arkartéjo stundu samazinasanas;

* apmaksato atlauju samazinasanas (piemée-
ram, vizites pie arsta);

e lielaka darba kontrole.
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SAISINATA NEDELA

Lai gan Sobrid lielaka dala industrializéto val-
stu ir ieviesuSas 8 stundu garu darba dienu
piecas dienas nedéla, eksiste méginajumi sa-
vadak organizét darba laiku, saglabajot to pa-
Su stundu skaitu.

Isas nedélas princips ir koncentrét stundu
skaitu mazak ka piecas diends nedéla.
Visbiezak pielietotas formas ir devinas vai
vairak stundas Cetras dienas, divpadsmit stun-
das tris dienas vai ari savstarpégji mainit etru
dienu un piecu dienu nedélas. Si saisinasana
automatiski nesola darba apstaklu uzlabo$a-
nos: ja ta paredz produkcijas palielinaSanos un
darba ritma intensifikaciju, kas var novest pie
darbinieku veselibas pasliktinasanas.

Ir saprotams, ka attistot lielaku skaitu no-
stradato stundu, automatiski palielinas darbi-
nieka noguruma limenis, tadel &i sisttma nav
ieteicama pie bistamiem darbiem un tadiem
darbiem, kas izraisa nogurumu. Sads nogu-
rums var but bistams pats par sevi, gan ari
palielinat kludiSanas vai negadijuma risku, jo
darbinieka uzmanibas limenis $ada nepar-
traukta darba var pazeminaties. Tas, protams,
ietekmé ari produktivitati (paveikta darba
kvantitati un kvalitati).

Sada veida darbs var biit piemérots viegla-
kiem darbiem vai uznémumos, Kkuri ir talu no
pilsétas centra, jo tas lauj samazinat parvieto-
§anas laiku no majam lidz darba vietai.

DARBS MAINAS

Defingjot dazada tipa darba grafikus, ar
«normalu» darba laiku saprot astonas stundas
garu darba dienu ar eédienreizes pauzi, kas
svarstas laika starp 7.00 — 9.00 un 18.00 —
19.00. Par ierastu darba grafiku tiek uzskatits
Cetrdesmit stundas nedéla no pirmdienas lidz
piektdienai vai sestdienai.

Darbs mainas tiek organizets, dazadam gru-
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Prieksrocibas darbiniekiem
¢ lielakais ieguvums 8ada sistema ir brivo
dienu pieaugums;
e samazinas parvietoSanas laiks no majam
lidz darbam.

PriekSrocibas uznémumam
e izdevumu samazinasanas, lai uzturétu uz-
némuma eku: par apkuri, elektribu utt.;
e samazinas laika zudums darba sakuma un
beigas.

Trakumi

Ir nepiecieSams but piesardzigiem piemero-
jot 1so nedélu, jo strad3jot vairakas stundas
péc kartas palielinas nogurums, kas tieSi
atsaucas uz padarita darba kvalitati un kvan-
titati. Gara darba diena izraisa lielu nogurumu,
ka rezultata samazinas darba dienas brivais
laiks. Otrs trokums ir fakts, ka péc vairaku
dienu atputas ir nepiecieSams vairak laika, lai
ieklautos normalaja darba ritma.

Saisinatas darba nedeélas sistema nozimé
citu aspektu reorganizaciju, pieméram, pauzu,
masinu pielietoSanas restrukturizaciju.

Minéto trikumu dé|, 8is darba dienas veids
nav parak izplatits un ir maz ticams, ka tas klus
populars, kamér tas neparedzés nostradato
stundu skaita samazinaanu.

pam veicot darbu péc kartas. Katra no tam
strada vienu darba dienu, kas ietver sevi 16 —
24 stundas darba.

Organizacijas formas ir sekojoSas:

e partraukta darba laika sistéma: darbs paras-
ti beidzas nakti un nedélas beigas. Paredz
divas mainas: vakara un dienas mainas;

e dalgji partraukta sistéma: notiek iknedélas
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partraukumi. Paredz tris mainas: no rita,
vakara un nakti, ar atputu svétdienas;

e nepartraukta sistema: Darbs netiek par-
traukts. Paredz vairak ka tris mainas un
darbs noris nepartraukti katru dienu visas
nedélas garuma.

IzskirosSie iemesli mainu darba izveidei

Ir vairaki iemesli, kuri noteikusi mainu darba
attistibu, kuri saistas gan ar tiri ekonomiskiem
apsverumiem, gan socialo nepiecieSamibu ap-
svérumiem. Mainu darba ievieSanas motivi var
bat atkarigi no:

* razoSanas procesa butibas, tehniska raks-
tura iemeslu dél. Dazadu vielu/materialu
razo$anas procesam jabut nepartrauktam,
pieméram, metalu lieSanai, petrolejas rafi-
nésanai, papira razoSanai;

* sociala pieprasijuma — uznémumiem, kas
sniedz pakalpojumus, ir jabut pieejamiem
divdesmit ¢etras stundas diennakti, pieme-
ram, neatliekamas palidzibas iestades:
slimnicas, ugunsdzésibas parvalde un poli-
cija. Socialo nepiecieSamibu un konku-
rences rezultata Sobrid Sis piedavajums
paradas ari citos sektoros, kuri ir gatavi
darboties ari brivdienas;

¢ ekonomiskiem iemesliem — tehnologija at-
rodas pastaviga attistiba, ka rezultata ir ne-
piecieSams iegut no tas maksimalu produk-
tivitati pirms cita, attistitaka tehnologija to
nav apsteigusi. Mérkis ir atgut ieguldito ka-
pitalu, tadél nepiecieSams izveidot mainu
darbu, lai stradatu bez partraukuma.

Lai gan darbiniekam piedavato priekSrocibu
skaits ir ierobezots, var minét dazas: nakts
mainas darba stundu samazinasana; vairak
briva laika dienas garuma; iespéja sanemt
tadu pasSu algu ka ierasta grafika gadijuma,
tikai ar mazaku realo stundu skaitu, ja tiek
veikts darbs nedélas nogales maina. Tomer
janem vera, ka S8is priekSrocibas, var bat
derigas cilvekiem, kuri dod priekSroku darbam
naktis, jo vélas, pieméram, macities, var but
minimalas, ja salidzina ar sekam, kadas var
bat stradajot nakti.
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Mainu darba trikumi

Darbam naktis var but virkne seku, kas
atsaucas uz darbinieku veselibu un kuras butu
janem vera, lai péc iespéjas samazinatu
negadijumu skaitu.

Nakts mainu negativas sekas uz darbinieka
veselibu var bit gan biologiskas, gan socialas.
No ergonomikas viedok|a ir svarigi nemt véra
8is sekas un veidot tadu darbu mainas, kas
butu péc iespéjas nekaitigaks darbiniekam.

Fiziskas izmainas

Cilvéka organisms vadas péc divdesmit
Cetru stundu gara cikla, kas regulé daudzas
funkcijas (smadzenu aktivitati, temperataru,
elpo$anu utt.). Sos biologiskos ritmus sauc par
diennakts ritmiem, un tie saskan ar nomoda un
miega stavokliem. Lielaka dala So ritmu ir
aktivaki diena, neka nakti.

Sirds darbiba
DIENNAKTS Nieru darbiba
CIKLS Kermena temperatira

Urina izvadiSana

EEIT

Miegs
Atputa

( * Nomods
Aktivitate

Citiem vardiem sakot, varétu rezumét, ka
organisms ir aktivaks diena ka nakti. Kad tiek
mainiti nomoda/miega cikli, $ajos ritmos izzud
lidzsvars, lidz bridim, kad iestajas ierastais
dienas ritms. Rezultats ir mentalas aktivitates,
koncentréSanas un reagét spéjas mazinasa-
nas, jo nakti darbinieks iegulda lielaku spéeku,
lai sasniegtu tos paSus rezultatus, ko dienas
maina (jo ipasi laika starp 3.00 un 6.00), un iz-
vairitos no negadijumiem un kludu pielauSa-
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nas. Tadé| nakts mainas darbs jaorganizeé ta,
lai tas nepieprasitu to pasu produktivitati, ko
dienas mainas.

ATRA

Atbildes reakcija,
darbojoties pie
vadibas pults

LENA
ZEMS

lemigSanas
biezums vadibas
(darba) laika

AUGSTS

0B 12 18 20 24 04 OB
DIENNAKTS STUNDA

Miega izmainas

Laika, kad cilveks gul, norit vairakas miega
fazes. Dzilais miegs galvenokart lauj atguties
no fiziska noguruma, bet parejas miega fazes
palidz atguties no mentala noguruma. Lai at-
gutos no ikdienas noguruma ir nepiecieSams
gulét apméram septinas stundas, protams, ar
individualam variacijam. Sis septinas stundas,
kuru laika noris dazadas miega fazes, lauj at-
pusties gan fiziski, gan mentali. Ja tiek guléts
diena, visas Sis fazes nenoris un organisms
nevar pietiekami atpusties, daléji tapéc, ka ker-
menis tam nav gatavs un daléji tapec, ka diena
majas ir troksnis, gaisma utt. Lidz ar to uzkra-
jas nogurums, kas viena bridi var klat par hro-

DZILAIS
MIEGS

ATRAIS
MIEGS

Mentala atputa
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nisku nogurumu. Hroniskais nogurums atstaj
iespaidu uz nervu sistemu (galvas sapes,
aizkaitinamiba, depresija, roku triceSana utt.),
izraisa gremoSanas traucéjumus (slikta disa,
apetites trukums, gastrits utt.) un ietekme
asinsrites sistémas darbibu. Tas pats var no-
tikt, ja rita maina sakas parak atri, ka rezultata
agri jacelas un nevar noritét atrais miegs, un
cilvéks nav atguvies no mentala noguruma.

MAKSIMALI JARESPEKTE BIOLOGISKOS
NOMODA-MIEGA UN ESANAS RITMUS

Socialas dzives izmainas

Ikdienas dzives aktivitates tiek organizétas,
domajot par cilvekiem, kuri strada ierastaja
darba grafika. Nedélas nogales un naktis
paliek, lai pavaditu laiku kopa ar gimeni, drau-
giem, briva laika nodarbém, sportam utt.
Darbs mainas, jo ipaSi nakts un vakara
mainas, Sis aktivitates un attiecibas apgrutina
tikai tadel, ka darbinieka darba laiks nesakrit ar
citu cilvéku darba laiku.

Sarezgijumi rodas:

e gimené — para dzives un mates/téva lomas
ierobezojumi, koordinacijas un organizaci-
jas problémas (edienreizu laiks, klusums
dienas laika utt.).;

e socialaja dzivée — nav iespéjama piedaliSa-
nas socialas dzives aktivitates (kino, teat-
ris, klubi utt.), nav iespéjas satikties ar
draugiem un radiniekiem. Atputas brizi
saistas ar individualam aktivitatem.

Minéto apstaklu rezultata pieaug gimenes
problémas, paradas vélme dzivot izoléti vai
apzina, ka cilvéks nevienam nav vajadzigs.
Rodas mazvértibas un vainas apzina, kas ap-
gratina darbu nakts mainas.

IR JARESPEKTE SOCIALAS UN
GIMENES ATTIECIBAS

Nelaimes gadijumi
Organisma zema aktivitate nakts laika un
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iespéjamiba, ka darbiniekiem uzkrajas nogu-
rums nepietiekama miega rezultata, atstaj
negativu ietekmi uz produktivitati.

Kopuma nakts mainas produktivitate un
veikta darba kvalitate ir zemaka, jo ipasi laika
no 3.00 lidz 6.00 rita. Saja laika koncentrésa-
nas spejas, kustibu atrums un precizitate ir
samazinati.
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Reizém gadas, ka darba komandu nomai-
nas bridi rikojumi nav pietiekami precizi, vai
steiga netiek pazinoti nakamajai mainai poten-
cialo negadijumu iespéjamibu (avarijas, masi-
nu iekiléSanas, kada neparasta skana utt.). Sis
komunikacijas trukums var bat véel viens
iemesls nelaimes gadijumiem un pielautam
klidam.

A7
“‘.‘
™

&5

\

= 1 D A

\cgjmn‘h-

AN

S
u.-i
=)




176 XV nodala. DARBA LAIKS

INTERVENCE MAINU DARBA

Mainu darba apstaklu uzlaboSana nozimé
fikoties organizacijas joma. Sai aktivitatei
jadarbojas saskana ar cilvéka biologiskajiem
un éSanas ritmiem, socialajam un gimenes
attiecibam. Ir jauzsak globala politika, kura tiek
nemti véra sekojosi faktori:

— apgrieztaja: nakts — vakars - rits.
Peédegjais ir ieteicamaks, jo vakara maina
dod iespéju ilgak gulét, sekméjot atputu.
Mainas rits — vakars — nakts gadijuma ir
nepiecieSams ieviest atputas dienu starp
nakts mainu un rita mainu;

* mainu izveli jaapspriez visiem ieintereséta-
jiem, balstoties uz pilnigas un precizas
informacijas bazi, kas lauj pienemt 1ému-
mus saskana ar individualajam nepieciesa-
mibam;

* mainu darbam jabut saskana ar miega cik-
liem. Tade| nomainai janotiek no 6.00 —
7.00, 14.00 — 15.00, 22.00 — 23.00;

e rotacijas ritma izveéle. Vislabakais risina-
jums 8aja gadijuma butu nakts mainas aiz-
liegums. Gadijuma, ja tas nav iespéjams,
maksimali jasamazina nostradato naksu
skaits un nakts mainas ilgums;

* kas attiecas uz katras mainas ilgumu, $o-
brid ir tendence realizét isos ciklus (reko-
mendé komandas mainu katras divas vai
tris dienas), tadé|, ka $ada veida diennakts
ritmi gandriz netiek traucéti. Tomeér attieci-
bu joma var sarezgities, nemot véra mai-
nigo rotacijas ritmu, ka rezultata var rasties
pretrunas starp individa fiziologiskajam un
psihosocialajam vajadzibam. Sis ir viens no
iemesliem, kadeél rotacijas probléma ir tik
sarezgita un tadé| ir svarigi piemeérot to indi-
vidualajam vajadzibam;

e rotacijas virzieni. Ir iesp&jams izveidot
rotaciju divos virzienos:

— dabigaja: rits — vakars — nakts;

palielinat to periodu skaitu, kuru laika var
naktl gulet: atputas iespéja péc nakts mai-
nas, atputas dienu uzkrajums un dazadi ro-
tacijas cikli visa gada garuma;

nodroSinat siltu un sabalansétu édienu,
izveidot adekvatu telpu, ieplanot pietiekami
daudz laika edienreizém;

samazinat gadu skaitu, ko individs pavada
mainu darba, realizét vecuma ierobezoju-
mus utt.;

samagzinat darba slodzi nakts maina;
izveidot skaidru un saprotamu un iepriek$
zinamu mainu grafiku;

saglabat mainu grupas nemainigas, lai no-
stiprinatos darbinieku attiecibas;

péc katras nakts mainas vajadzétu sekot
dazam atpitas dienam;

vakara un nakts mainam nevajadzetu but
garakam ka dienas mainam, ieteicams, lai
tas butu isakas par dienas mainam;
samazinat to cilvéku skaitu, kas strada
nakts mainas vai nedélas nogalés;
veicinat darbinieku piedaliSanos komandu
izveide;

uzlabot darbinieku veselibas aprupi, kas
uzlabos adaptaciju un var noverst neatgrie-
zeniskas sekas.
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NODERIGAS ADRESES

Biezi vien ir dzirdams jautajums — Kur var iepazities ar darba aizsardzibas tiesibu aktiem?
vai Kur var iegdt informaciju par darba aizsardzibas jautajumiem? Saja nodala méginasim
dot atbildes uz Siem jautajumiem un noradit Jums celu pie darba aizsardzibas informacijas.

Informaciju vai konsultaciju par darba aizsardzibas jautajumiem var sanemt:
« Valsts darba inspekcija
K.Valdemara iela 38,
Riga, LV — 1010
Talr. 7021751 vai 7021704
www.vdi.lv

Visplasaka informacija par darba aizsardzibas jautajumiem, tai skaita tiesibu aktiem, statistiku,
pétijumiem, "labo praksi", informativajiem materialiem, apmacibu u.c., ir atrodama Eiropas Darba
dro$ibas un veselibas aizsardzibas agentiiras nacionala kontakpunkta Latvija inferneta majas

lapa: http://osha.lv

Informaciju par darba aizsardzibas jautajumiem var atrast ari citu instittciju interneta majas
lapas:
¢ Labklajibas ministrija: www.lm.gov.lv
« Latvijas darba devéju konfederacija: www.lddk.lv
« Latvijas Brivo arodbiedribu savieniba: www.lbas.lv
o Darba un vides veselibas instituta: www.parks.lv/home/ioeh/

LikumdoSanu darba aizsardzibas joma var meklét ari péc adresém:
o www.likumi.lv
o www.mk.gov.lv
e www.saeima.lv

Informaciju par jaunakajam aktualitatém, pétijumiem un situaciju Eiropas Savienibas
dalibvalstis un kandidatvalstis Jus varat atrast Eiropas Darba DroSibas un Veselibas
Aizsardzibas Agentiras interneta majas lapa: http://europe.osha.eu.int/



