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Pedejo gadu laika strauji pieaug datoru lietotaju skaits. Datorus izmanto ne tikai darba,
bet ari brivaja laika. Jaunu tehnologiju attistiba un pakalpojumu pieejamiba veicina plasaku
datorizaciju. Rezultata cilveki arvien vairak laika pavada tel pas un arvien biezak saskaras ar

veselibas traucejumiem, kurus veicina darbs ar datoru.
Lai spetu ar datoru "sadzivot", neradot kaitejumu savai veselibai, datoru lietotajiem ir ja-

zina darba vietas iekartosanas un darba organizacijas pamatprincipi, kas izklastiti saja bukleta.
Informacija sagatavota, izmantojot MK noteikumu Nr. 343 "Darba aizsardzibas prasibas, stra-

dajot ar displeju" (pie(;1emti 06.08.2002.) un Latvijas standarta LVS EN ISO 9241 "Ergonomi-

kas prasibas biroja darbam ar displejiem",

RAKSTURIGAKIE VESELIBAS TRAUCEJUMI DARBA AR DATORU

Pasaule veikti daudzi petljumi par datora ietekmi uz cilveku vesellbu. Ipasa uzmanlba

pieversta tadam problemam, ka redzes traucejumi, atsevis~u balsta un kustlbu aparata dalu
parslodze, dazadas psihologiska rakstura problemas. Petljumu rezultati liecina, ka pirmas
sudzlbas par vesellbas traucejumiem var rasties jau dazus menesus peG tam, kad cilveks ir sacis
stradat ar datoru; nopietnas slimlbas, to skaita arodslimlbas, parasti konstate peG pieciem un

vairak gadiem.
Stradajot ar datoru, cilveks lielako darba dienas laiku pavada sedus. Sada piespiedu sta-

vakil organisma samazinas energijas pateril)s, paleninas asinsrite, atslabinas muguras muskuli
un samazinas jostas da!as izliekums - veidojas t.s. plakana mugura. Rezultata spiediens uz

starpskrieme!u diskiem palielinas un var rasties sapes mugura.
lai noturetu ~ermeni sedus stavokll, muskulaturai visu laiku jaatrodas sasprindzinata

stavokll (t.s. statiska slodze). Musku!i sadu statisko slodzi spej ilgstosi izturet tikai tad, ja ta

ir neliela. Statiskas slodzes gadljuma musku!i, clpslas, nervi un locltavas netiek pietiekami
apasil)oti, rodas vielmail)as traucejumi, sapes, nogurums, saspringums un citas sudzlbas.

Statiska slodze rodas arl roku musku!iem, piemeram, stradajot ar peli. t.S. peles slimlbai
raksturlgs ir pastiprinats nogurums, asas, dedzinosas sapes, tirpsana plaukstas. Visbiezak
SIS sudzlbas raksturlgas tados gadljumos, ja datoru lietotajs strada ar dazadam grafiskam

programmam un zlmesanai izmanto peli ilgak par 10 stundam nede!a.
Darbs ar datora klaviaturu jeb tastaturu saistlts ar aktlvam kustlbam plaukstas pamata

un pirkstu locltavas. Ilgstosi stradajot un izdarot atkartotas un biezas kustlbas, plaukstas pama-
ta locltavas apvidu var rasties musku!u clpslu sabiezesana. Rezultata tiek saspiesti so clpslu
tuvuma esosie nervi un asinsvadi, attlstltas t.s. karpala kanala sindroms. Galvenas sudzlbas ir
nespeks plaukstas un apaksdelmos, pirkstu tirpsana un pirkstu jutlbas samazinasanas. Sa pes un

tirpsanas sajuta paradas galvenokart naktls, tas izzud peG neliela iestrades perioda.
Viena no raksturlgakajam datoru lietotaju sudzlbam ir redzes diskomforts, kas izpauzas ka

grausanas sajuta acis (it ka butu smiltis) un asarosana. Acis atri nogurst, sap, biezi ir apsarku-
sas. Reizem var but parejosas redzes asuma parmail)as. SIS sudzlbas parasti rodas darba dienas
beigas. Normali cilveks acis mirks~ina Iidz 22 reizem minute, bet, stradajot ar datoru, - apme-

ram 3 reizes retak. Rezultata acs abols netiek pietiekami samitrinats. Sadu stavokli sauc par
sausas acs sindromu. Dazkart sa sindroma gadljuma novero acu asarosanu, kas ir reflektoriska
atbildes reakcija uz kairinajumu. Asarosana vairak raksturlga jauniem cilvekiem, bet asaras saja



gadijuma ir nepilnvertigas. Ja sausas acs sindromu nearste, pazeminas aizsargspejas pret citam
acu slimibam, piemeram, alergiskiem vai infekcioziem iekaisumiem.

Cilveka redzefiziologiski mainas lidz arvecumu. Cilvekam pec 40 gadu vecuma acs lecas elas-
tiba samazinas, tapec vil;1s vairs skaidri nesaredz prieksmetus, kas novietoti tuvak par 30-40 cm.
Ta ir presbiopija jeb vecuma talredziba. Redzes siDdle, kas rodas darba ar datoru, var veicinat ag-
rinu presbiopijas attistibu.

Redzi negativi ietekme ari citi apstakli, kas liek cilvekam pastiprinati sasprindzinat acis, lai
varetu saskatit attelu manilDra. Da!u so apstaklu cilveks var noverst pats, piemeram, noslaukot
puteklus no manilDra, noregulejot monitoru ta, lai taja nebutu atspidumu u.tml.

Stradajot ar datoru, darbinieki biezi sudzas par parslodzi, ko izraisa stresa situacijas. Tas
var rasties, ja nepartraukti jaapgust jaunas iemal;1as, kas saistitas ar jaunu datorprogrammu lie-
tosanu, javeic radoss darbs, jarisina sarezgitas problemas, atri jareage uz kludam u.tml. Stra-
dajot ar datoru, var palielinatieskatra atsevis~a darbinieka atbildiba par savu darbu, piemeram,
veicot dazadu procesu kontroli rupnieciba, transporta uzl;1emuma un citur. Psihologiska spriedze
izraisa ne tikai vispareju nogurumu, ta pastiprina ari muskulu spriedzi un nogurumu, radot dis-
komfortu un sapes.

RAKSTURIGAKIE DARBA VIDES RISKA FAKTORI

RaksturTgakie riska faktori darba ar datoru ir:
- fiziska siDdle (piespiedu darba poza, monotons darbs, atrs darba temps);
- redzes siDdle (neapmierinosi displeja ergonomiskie parametri, nepietiekams apgaismo-

jums, atspTdumi, apzilbinajumi)j
- psihologiska siDdle (Iaika trukums, atrs temps, Tss darba termir;ls, darbs, kam nepiecie-

sarna liela koncentresanas).
Displejam, tastaturai, programmaturai, darba galdam, darba kreslam, darba tel pas iekar-

tojumam un darba organizacijai jabOt tadiem, lai noverstu vai mazinatu kaitejumu datoru
lietotaju veselTbai. lekartojot darba vietu, uzmanTba japieverS arT iespejamiem riska faktoriem
(elektrotrauma, paslTdesana, paklupsana, krisana, smagumu celsana un parvietosana, ~Tmisko
vielu iedarbTba u.c.).

PRASiBAS DARBA VI ETAS IEKARTOJUMAM

Oarba devejam darbinieks ir jainforme par visiem riska faktoriem un to noversanas vai
samazinasanas iespejam darba vieta, ka ari jalauj pasam darbiniekam piedalities darba vietas
iekartosana un darba laika organizesana. Oarba process japlano ta, lai mainitos veicama darba
raksturs, piemeram, sedosu darbu ieteicams pec kada laika nomainit ar darbu stavus vai darbu,
kas prasa fizisku piepuli.

Ja dazadu apstaklu de! sada veida darba organizacija nav iespejama (piemeram, inten-
siva datu ievadisana, datu nolasisana no ekrana u.tml.), nepieciesams ieverot regularus par-
traukumus, kas ieskaitami darba laika.



Nav ieteicams stradat ar datoru bel partraukuma ilgak par 2 stundam. Isi, regulari par-
traukumi ir daudz efektivaki neka gari un neregulari partraukumi. leteicams ik pec 1 stundas
partraukt darbu uz 5-10 minutem vai ik pec 2 stundam - uz 15 minutem. Partraukumu laika
nav ieteicams atrasties pie monitora. Ja darbs saistits ar datu nolasisanu no ekrana, tad dar-
ba partraukumos jaizvairas no redzes piepules. Savukart, ja darbs saistits ar intensivu datu
ievadisanu, tad partraukuma jaizvairas no lidziga rakstura kustibam roku un plaukstu locitavas.
Partraukumu laika ieteicami dazadi vingrojumi (sk. pielikumuJ.

Darba devejam janodrosina darbinieku obligatas veselibas parbaudes atbilstosi MK notei-
kumu Nr. 527 "Kartiba, kada veicama obligata veselibas parbaude" (piel;lemti 08.06.2004.)
prasibam. Visiem darbiniekiem, kuri ar datoru strada vismaz 2 stundas diena, ir jaiziet veselibas
parbaudes atbilstosi mineto noteikumu:

- 1. pielikuma 4.11.2. punktam "Paaugstinats redzes sasprindzinajums - Darbs ar datoru
(darbs ar displejiem un darbstacijam)" - vienu reizi gada;

- 1. pielikuma 4.10.2. punktam "Fiziskas parslodzes - Darbs, kas saistits ar ilgstosu atra-
sanos piespiedu stavokli, tai skaita darbs ar datoru" - vienu reizi iris gados.

Papildus tam veselibas parbaudes ir javeic ari gadijumos, ja nodarbinatais sOdzas par re-
dzes traucejumiem, kurus varetu bOt izraisijis darbs ar displeju (skatit tabulu "Iespejamie veseli-
bas traucejumu celol;li cilvekam, kas strada ar datoru").

Ja datora lietotajam ir redzes traucejumi un nepieciesama redzes korekcija, ieteicams
iegadaties atbilstosas brilles. Kontaktlecas lietojamas tikai tad, ja, ilgstosi stradajot, nerodas
vesellbas traucejumi. Cilvekiem, kas ir vecaki par 40 gadiem, tullt peG pirmajam sudzlbam par re-
dzes pasliktinasanos (presbiopija jeb vecuma talredzlba), ieteicams izveleties brilles, kas palldzes
erti un labi saskatlt tastaturu, tekstu un monitoru 45-75 cm attaluma. Lecu un bri!!u veidu iesa-

ka specialists atbilstosi pacienta redzes defektam. Velams, lai bri!!u lecas butu parklatas ar Ipa-
su pretatspldumu parklajumu, kas nodrosina gaismcaurlaidlbu virs 98% un novers nevelamos

atstarojumus.
Atcerieties, ka parbaudot redzi, nepieciesams informet arstu, ka Jus stradajiet ar datoru!

Ja vesellbas parbaude konstatets, ka darba pienakumu veiksanai nodarbinatajam nepie-
ciesami piemeroti ~ mediclniski optiski redzes korekcijas Iidzekii (brilles) un par to ir veikts
ieraksts obligatas vesellbas parbaudes karte, nepieciesamos izdevumus (piemeram, brillu lecu un

brillu ietvaru iegade, darba brillu izgatavosana) sedz darba devejs. Savukart, kartlbu, kada dar-
ba devejs nodrosina specialo mediclniski optisko redzes korekcijas Iidzekiu (bri!!u) iegadi, nosa-

ka darba kartlbas noteikumos vai darba kopllguma.



Ja darba vieta ar datoru strada vairaki darbinieki, tad jabut iespejai to pielagot katram dar-
biniekam individuali. Darba vietai ir jabut pietiekami lielai, lai darbinieks varetu erti stradat un
viegli mainit darba pozu. leteicama darba telpas platiba vienam darbiniekam ir vismaz 4,8 m2.
lekartojot darba vietu, uzmaniba japievers telpas sienu, darba virsmu un iekartu krasojumam.
leteicams izveleties matetu krasu gaisos tOI)OS, jo ta nerada atspidumus uz ekrana.

Darba vieta esoso iekartu izdalitais siltums nedrikst radit diskomfortu datora lietotajiem.
Darba telpa ieteicama gaisa temperatura: aukstaja gadalaika 22 °c :t 2°, siltaja gadalaika -

24,5 °C :t 1,5°. leteicamais gaisa relativais mitrums: no 30 lidz
I70%. AI
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Ja telpa jaizvieto vairak par vienu datoru, ieteicams:
- novietot displejus ar mugurejam virsmam vienu pret otru;
- lai attalums no viena displeja mugurejas virsmas lidz otra

displeja ekranam bOtu lielaks par 2,0 m;
- lai attalums starp blakus esoso displeja sanu virsmam bOtu

lielaks par 1,2 m.
Darba vieta ieteicams displeju novietot tiesi pret nodarbinato,

ta noversot nevajadzigas galvu un acu kustibas un atrasanos
piespiedu poza (1. attels).

\
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Izveloties darba tel pas apgaismojumu, jar;lem vera darba uzdevums (Iasisana no ekrana,
drukatu tekstu lasisana, teksta ievadisana u.tml.) un nodarbinata individualas redzes ipatnibas.
leteicamo apgaismojuma intensitati nosaka LVS EN 12464-1 "Gaisma un apgaismojums. Darb-
vietu apgaismojums. 1. dala: Darbvietas telpas":

- kopetavas U.C. - 300 Ix;
- rakstisana, drukasana, lasisana, datu apstrade - 500 Ix;
- rasesana - 750 Ix;
- datorgrafika - 500 Ix;
- konferencu un sanaksmju telpas - 500 IXi
- registracijas vietas - 300 Ix;
- arhivs - 200 Ix.

Nepieciesamibas gadijuma darba vietu apriko ar vietejo maksligo apgaismojumu. Gaismas
avotiem jaatrodas arpus nodarbinata tiesa redzeslauka. Lai pietiekami apgaismotu darbalauku
(izmantojamos materialus, tastaturu u.tml.), jaizmanto lampas ar regulejamu staru kula virzienu.
Gaisma nedrikst spidel tiesi monitora vai nodarbinata acis. Luminiscences lampas ir janosedz ar
gaismas izkliedetajiem (difuzoriem). .

Datora novietojums
Darba vietu jaiekarto la, lai gaismas stari no logiem nenonak tiesi uz displeja ekrana.

Ekrana virsmai jaatrodas perpendikulari logam. Velams, lai telpas logi bOtu versti uz ziemeliem.



Atspidumi
Atspidumi apzilbina datora lietotaju, traucejot attela saskatisanu uz ekrana. Rezultata pieaug re-

dzes sasprindzinajums, kas var izraisit redzes traucejumus. lekartojot darba vietu, nepieciesams mak-
simali samazinat atspidumus uz ekrana, kuri var rasties no logiem, lampam, sienam, s~erssienam,
griestiem, gridas, biroja iericem un piederumiem, nodarbinato apgerba, mebelem uti. Atspidumi vis-
biezak rodas tad, ja displeji ir novietoti nepareizi, piemeram, ekrans pret ekranu vai ekrans pret logu.

Atspidumus uz ekrana iespejams noverst sadi:
- aprikojot logus ar zaluzijam vai aizkariem;
- pareizi izvietojot visparejos un vietejos gaismas ~ermer;lusj
- noregulejot ekrana stavoklij
- izveloties matetas darba virsmas.

Ja minetie pasakumi nav efektivi, var izmantot pretatspidumu filtrus, tacu jar;lem vera, ka fil-
tri samazina attela kvalitati, bet tas var radit redzes diskomfortu. Atspidumu samazinasanai ietei-
cams izveleties displeju ar specialu pretatspidumu parklajumu.

leteicamais troksQa ITmenis darba vieta pie datora ir atkarTgs no veicama darba uzdevuma
(35-55 dB). Jo augstaka koncentresanas pakape nepieciesama darba uzdevuma veiksanai, jo
zemaks ir ieteicamais troksQa ITmenis darba telpa (mazaks par 40 dB). Atbilstosi MK noteikumu
Nr. 598 "Noteikumi par akustiska troksQa normatTviem dzTvojamo telpu un publisko eku telpas"
(pieQemti 13.07.2004.) prasTbam nelielas « 100 m3) biroju tel pas akustiska troksQa ITmeQa
pielaujamais normatTvs ir 40 dB, lielas biroju darba telpas un telpas ar biroju tehniku - 45 dB,

bet apspriezu zale - 35 dB.
Ja biroja iekartas un aprTkojums rada troksni, kas trauce darbu, javeic to savlaicTga

tehniska apkope vai arT tie japarvieto uz citu telpu.

Ap dazada veida elektriskajam iericem, ari biroja tehniku, veidojas elektromagnetiskais un
elektrostatiskais lauks. Biroja lielakais elektromagnetiska lauka raditajs ir monitors. Silauka inten-
sitate ir neliela, ta samazinas, pieaugot attalumam. Elektromagnetiska lauka kaitigo ietekmi uz
veselibu var noverst, ja darba vieta pie datora tiek pareizi iekartota; nav nepieciesams izmantot

ipasus aizsargfiltrus.
Elektrostatiskais lauks veicina puteklu uzkrasanos uz monitor~ un ta tuvuma, tapec sama-

zinas attela kvalitate. Elektrostatisko lauku var samazinat, regulari tirot ekranu (ieteicams ar anti-
statiskiem s~idumiem), vedinot un uzkopjot telpas (mitra uzkopsana). Svarigi ir pareizi izveleties
telpu apdares un darba apgerba materialus, kas pasi par sevi var bOt elektrostatiska lauka avoti.
Tapec ieteicams izveleties dabiskos materialus.

Kreslam ir janodrosina erta darba poza, tas nedrTkst ierobezot darbinieka kustTbas. Kreslam ir
jabOt stabilam, viegli grozamam ap savu asi (ieteicams uz 5 riteQiem). Jaizvelas tads darba kresls,



kam var regulet sedekla un atzveltnes augstumu, sedekla dzilumu un slTpumu. Atzveltnei un se-
deklim ir jabOt polsteretiem un parklatiem ar neslidenu, neelektrizejosu un gaiscaurlaidTgu ma-
terialu.

Kresla atzveltne
Kresla atzveltnei jabalsta mugura vismaz jostas un krustu rajona, tai jaatbilst muguras for-

maio Atzveltnei jabalsta mugura visa tag garuma atbilstosi mugurkaula dabiskajiem izliekumiem
(2. attela 2). Optimala varianta darba kresla atzveltnei janodrosina muguras atbalsts pat tad, ja no-
darbinatais maina ~ermel;la pozu, piemeram, noliecas uz prieksu vai atliecas atpakal (2. att. 1).

Sedek!a augstums
Pareiza kresla sedek!a augstuma izvele (2. att. 3) ir loti svariga, lai nodrosinatu ertu darba

pozu. Ja darba kresls ir par augstu, ta sedeklis var nospiest augsstilba virspusejos asinsvadus.
Ja darba kresls ir par zemu, rodas ~ermeQa piespiedu darba poza: leQ~is elkoQa un ce!u locitava
ir mazaks par 90°, plecu josla pace Ita uz augsu, galva atliekta, jo monitors atrodas augstak
attieciba pret acu limeni.

Piemerots sedek!a augstums ir sads: sedek!a priekseja mala ir paceles bed res limeni, leQ~is
ce!a locitava ir lielaks par 90°, pedas novietotas stabili uz gridas.

Sedek!a dzi!ums
Sedek!a dzi!umam ir jabOt mazakam par attalumu no gOzas locTtavas ITdz ce!a locTtavai, bet

attalumam no sedek!a prieksejas malas ITdz apaksstilbu mugurejai virsmai ce!a locTtavas ITmenT
jaatbilst nodarbinata plaukstas platumam (2. att. 4).

lai sezot nenospiestu kaju virspusejos asinsvadus, ieteicami kresli ar noapalotu sedek!a
prieksejo malu.

Kaju paliktl;1i (2. ail. 5)
Ja darba virsma ir augstaka par optimalo un nav regulejama, tai japiemero kresla augs-

turns. Ja nodarbinata pedas nebalstas stabili pret gridu, tad jaizmanto kaju paliktl;li (2. ail. 5a) ar
regulejamu augstumu (0-150 mm) un slipumu (0-20°). Kaju paliktl;la virsmai (2. ail. 5b) jabOt
pietiekami lielai un ertai, parklatai ar neslidenu materialu.

Roku balsti (2. att. 8)
leteicams izveleties kreslus ar roku balstiem. Vispiemerotakie ir roku balsti ar regulejamu

augstumu un attalumu starp balstiem, lai tos varetu pielagot katram?darbiniekam individuali un
atbilstosi veicamajam darbam (2. att. 7). Ja roku balsti trauce, tos var nol;lemt.

Darba galda virsmai jabOt mal atstarojosai un pietiekami lielai, lai uztas varettJ erti izvietot da-
toru un darbam nepieciesamas iekartas, piederumus, dokumentus uti. Gaida minimalie izmeri -
1200 x 800 mm, optimalie - 1600 x 1000 mm. lai samazinatu roku muskulu slodzi, uz darba
galda japaredz vieta, kur atbalstit plaukstas un apaksdelmus. Gaida malam un stOriem jabOt no-
apalotiem, lai neraditu traumas un neertibas.



Tastaturu novieto atbilstosi nodarbinata elkoQa limenim (roka elkoQa locitava saliekta
90° leQ~i); plecu josla nedrikst but pace Ita uz augsu (2. att. 7). leteicams izmantot galdu ar re-
gulejamu augstumu, lai to varetu pielagot darbam stavus un sedus. Prieksrociba dodama gal-
diem, kuriem ir atsevis~a regulejama virsma tastaturai un pelei un atsevis~a - monitoram. Ja

galda virsmas augstums nav regulejams, tas nedrikst but mazaks par 720 mm (2. att. 6). Sada
darba vieta jaapriko ar regulejamu kreslu un kaju paliktni.

Telpa zem darba galda virsmas
lekartojot darba vietu, jaatceras, ka zem darba galda virsmas jaatstaj pietiekami liela briva

telpa (2. att. 12), lai nodarbinatais varetu viegli mainit darba pozu, piecelties un apsesties.
Telpai zem darba galda virsmas ieteicami sadi parametri:

- dzilums - vismaz 70 cmj ja telpa zem darba virsmas ir slipa, tad vismaz 50 cm sedosa

nodarbinata celu limeni un 70 cm pedu limeni (2. att. 11);
- platums - vismaz 50 cm;
- augstums - vismaz 60 cm.

Dokumentu turetajs
Dokumentu turetajam jabOt stabilam un erti regulejamam, lai samazinatu liekas acu un

galvas kustTbas; tas janovieto tiesi ekranam blakus (sk. sadalu "Displeja novietojums").

Displeja novietojums
Displejam jabOt viegli pagriezamam un noliecamam, lai erti varetu noregulet attalumu un

skata lel;1~i no nodarbinata acim lidz ekranam (2. att. lel;1~is starp 9 un 9a). Optimalais attalums
no acim lidz displejam ir 60 cm :!: 15 cm (2. att. 9a). Monitora augsejai malai jaatrodas acu
augstuma vai nedaudz zemak, skata lel;1~im jabOt 35° lielam (2. att. 9).

Attela kvalitate
Zimju izmeriem uz ekrana un atstarpem starp zimem ir jabOt pietiekami lielam, viegli

salasamam no optimala attaluma. leteicams izmantot vienkarsus fontus, piemeram, Arial, Times
New Roman.

Monitora elektriskas barosanas sistemai ir janodrosina tada attela stabilitate, lai nebOtu ar
aci pamanamu svarstibu. Ja ekranu lieto galvenokart tekstu apstradasanai, ieteicams izmantot
tumsus burtus uz gaisa fona. Attela kontrastam un gaisumam (spilgtumam) jabOt viegli regule-

jamam.

S~idro kristalu displeji (LCD - liquid crystal displays)
LCD monitoriem raksturiga mazaka mirgosana un labaka attela kvalitate neka parastajiem

monitoriem, tadel, stradajot pie LCD manilDra, redzes diskomforts attistas retak. Bez tam LCD
monitori aizl;lem mazak vietas uz darba virsmas, kas ir loti bOtiski, lai erti iekartotu darba virsmu,
ja ir mazs darba galds. LCD monitori neizstaro elektromagnetisko starojumu.



Tastaturas izmeriem un formai jabOt tadai, kas lauj stradat atri un efektivi. Tastaturai jabOt
viegli parvietojamai pa darba virsmu un stabilai lietosanas laika, kabelim pietiekami lokanam un
garam, lai tastaturu varetu novietot vajadzigaja attaluma no displeja ekrana. Tastaturas korpu-
sam nedrikst but asas s~autnes un sturi. Simboliem uz tastaturas taustil;liem ir jabOt kontrastai-

niem un labi salasamiem.
Tastaturu ieteicams novietot apmeram 45-75 cm attaluma no nodarbinata acim (2. att. 9b).

Tastaturas prieksa nepieciesama vismaz 10 cm plata briva vieta (2. att. 10), kur var novietot un
atputinat plaukstas. leteicamais tastaturas slipuma lel;l~is attieciba pret horizontalo virsmu ir ro-

bezas no 0 lidz 25°.
Ja displeja ekranu lieto galvenokart tekstu apstradasanai, ieteicams izmantot tastaturu, kas

atbilst Latvijas standartam LVS 23-93 "Latviesu tastatura datoriem".

Peles kabelim ir jabOt pietiekami garam un lokanam, lai manipulacijas ar peli varetu izdarTt
brTvi un erti. Pelei nepieciesama noteikta darba virsma, ieteicams izmantot paliktni. To novieto
pec iespejas tuvak tastatOrai, lai izvairTtos no piespiedu darba pozas roku 10cTtavam.

Kreiliem nepieciesams pielagot peli, izmantojot programmejamas pogas.

ProgrammatOrai ir jabOt piemerotai
uzdoto uzdevumu veiksanai un atbilstosai
nodarbinata pieredzes un zinasanu lime-
nim. Darbiniekam ir jabOt informetam par
datorprogrammas darba gaitu un darba re-
zultatu. Informacijai uz displeja japaradas
pieQemama formata un atruma. Program-
matOrai ir jabOt viegli apgOstamai.



IESPEJAMIE VESELIBAS TRAUCEJUMU CELO~I CILVEKAM, KAS STRADA
AR DATORU

Redzes diskomforts: Nekvalitativs attels uz displeja ekrana (netirs, puteklains monitors vai ta filtrs,

sausas acs sindroms nepietiekami vai parmerigi kontrastains attels, parak mazs zimju izmers, sarezgita burtu

(asarosana, grausanas forma)
vai sves~ermeQa sajuta Nepiemerots apgaismojums (parak liels vai parak mazs)

acis); Atspidumi un apzilbinajumi (nepareizi novietots vai nenoregulets ekrans vai gaismas

parejosas redzes asuma ~ermenis)

izmaiQas; Nekorigeta redze (neparbaudita redze, nepareizi izveletas brilles, kontaktlecu lietosana)

acu nogurums vai Nepareizi izvelets attalums no acim lidz ekranam, dokumentu turetajam un tastaturai

apsartums u.c.) Intensivas datu ievadisanas laika netiek izmantots dokumentu turetajs

Zems gaisa mitrums telpa

Puteklaina telpa (nepietiekami uzkopta telpa)
Nepietiekami atputas briZi

Parak jigs darba laiks

Sapes spranda Displejs novietots par augstu

Kresls novietots parak tuvu vai parak zemu attieciba pret displeju

Intensivas datu ievadisanas laika netiek izmantots dokumentu turetajs

Monitors vai dokumentu turetajs novietots paraktalu un/vai neatrodastiesi pretinodarbinatajam

Nepietiekami atputas briZi

Parak jigs darba laiks

Nekorigeta redze (neparbaudita redze vai nepareizi izveletas brilles)

Nepiemerots apgaismojums (parak liels vai parak mazs)

Darbi, kas prasa lielu redzes sasprindzinajumu

Nepietiekami atputas briZi
P~r~k ilp:1: rl~rha laiks

Parak augsta darba virsma ar tastaturu un peli

Pele novietota par talu (sanis) no tastaturas

Roku balsti novietoti par augstu, par talu vai tuvu

Nepietiekami atputas briZi

Parak ill1s darba laiks

Sa pes plecos

Sa pes jostas-krustu

rajona

Sapes plaukstas
namatnes locitavas

Nav muguras atbalsta vai tas ir nepietiekams
Parak augsts darba kresls
Parak lema darba virsma
Nepietiekama telpa kajam zem darba virsmas
AtspTdumi uz ekrana, kuru de! ir nepareiza darba poza
Ergonomiski pareiza, tacu parak ilgi fikseta sedosa darba poza
Nepietiekami atpOtas brTZi
Parak jigs darba laiks

VienveidTgas kustTbas plaukstas pamatnes un pirkstu locTtavas (darts ar tastatOru un peli)
Parak liels leQ~is starp darba virsmu un tastatOru (veidojas fiziologiski nepareizs plaukstas
pamata stavoklis)
Nepietiekams plaukstas pamata un apaksdelmu atbalsts
Nepietiekami atpOtas brTZi
P~r~k il~s darha laiks









- Katru vingrojumu atkartot piecas reizes.
- Sakuma stavoklis: sedus, taisna mugura, skatiens versts taluma.



Socialas garantijas pet konstatetas arodslimibas vai pet nelaimes gadijuma darba
Visos legali noformeta darba gadijumos, nodarbinatajam socialo aizsardzibu garante LR nor-

matTvie akti. Valsts socialas apdrosinasanas agentOra pies~ir nodarbinatajam, kas cietis nelaimes
gadijuma darba vai saslimis ar arodslimibu, socialas apdrosinasanas arstniecibas, rehabilitacijas
un ar to saistTto papildu izdevumu atlidzibu un kompensaciju par darbspeju zaudejumu.

Apstiprinatas arodslimibas gadijuma vai pec darba notikusa nelaimes gadijuma, kurs
izmeklets un registrets atbilstosi normatTvo aktu prasibam, nodarbinatais var sa';1emt:

- parejosas darba nespejas pabalstu (Iidz 52 kalendarajam nedelam, 80% apmera no

menesa videjo apdrosinasanas iemaksu algas);
- atlidzibu par darbspeju zudumu (atlidzibas apjoms atka rigs no kaitejuma sekam un

menesa videjo apdrosinasanas iemaksu algas);
- vienreizeju pabalstu, ar ko var aizstat atlidzibu par darbspeju zudumu, ja darbspeju

zaudejums noteikts 10-24% apmera uz mOzu.
Arodslimniekam vai darba notikusaja nelaimes gadijuma cietusajam tiek apmaksati:
- ar arstesanu saistTtie papildu izdevumi un pakalpojumi;
- rehabilitacijas un parkvalificesanas izdevumi;
- tehnisko paliglidzek!u iegade un remonts;
- ce!a izdevumi, apmeklejot arstniecibas iestadi vai mediciniskas rehabilitacijas iestadi, ka

ari samaksa par pavado';1a pakalpojumiem;
- apdrosinatas personas aprOpe, ja ta nevar sevi apkopt un tai ir nepieciesama pastaviga

citas personas palidziba.
Ja arodslimibas vai darba notikusa nelaimes gadijuma del ir iestajusies nodarbinata nave,

tad gimenei tiek izmaksata:
- atlidziba par apgadnieka zaudejumu darbnespejigiem gimenes locekliem,
- apbedisanas pabalsts.



Informaciju un konsultacijas var sal)emt:

. Valsts darba inspekcija
K. Valdemara iela 38, Riga, LV-1010
Talrunis: 7021751,8008004
www.vdi.lv
vai Valsts darba inspekcijas regionalajas inspekcijas

. LR Labklajibas ministrijas Darba aizsardzibas politikas noda!a
Skolas iela 28, Riga, LV-1331
Talrunis: 7021527, 7021526

www.lm.gov.lv

. Latvijas darba deveju konfederacija
Vilandes iela 12-1, Riga, LV-1D1D
Talrunis: 7225162
www.lddk.lv

. Latvijas Brivo arodbiedribu savieniba
Brul;linieku iela 29/31, Riga, LV-lOOl
Talrunis: 7270351, 7035960

http://www.lbas.lv

Viena no pilnigakajam interneta majas lapam par darba aizsardzibas jautajumiem ir Eiropas Dar-
ba Drosibas un veselibas aizsardzibas agentOras nacionala kontaktpunkta Latvija majas lapa:
www.osha.lv

InformatTvi skaidrojosais materials saskai)ots ar Latvijas Republikas LabklajTbas ministrijas Oar-
ba departamentu un Valsts darba inspekciju.

Bukletu sagatavoja
2002. gada Latvijas-Danijas divpusejas sadarbTbas projekta ietvaros, sadarbojoties LabklajTbas
ministrijai, Valsts darba inspekcijai un Danijas Nacionalajai darba vides parvaldei, bukletu
sagatavoja darba grupa; 2006. gada atbilstosi izmail;1am normatTvo aktu prasTbas materialu

aktualizeja:
A/S "Inspecta Latvia"
Siokas iela 13, RTga, LV-1048
Talrunis: 7607900www.inspecta.lv .

Valsts socialas apdrosinasanas agentura
Lacplesa iela 70 a, Riga, LV-lOll
www.vsaa.lv


