DARBS AR
DATORU



P&d&jo gadu laika strauji pieaug datoru lietotdju skaits. Datorus izmanto ne tikai darba,
bet ari brivaja laika. Jaunu tehnologiju atfistiba un pakalpojumu pieejamiba veicina plasaku
datorizaciju. Rezultata cilveki arvien vairak laika pavada telpas un arvien biezak saskaras ar
veselibas trauc&jumiem, kurus veicina darbs ar datoru.

Lai spétu ar datoru ,sadzivot”, neradot kaitgjumu 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” (pienemti 06.08.2002.) un Latvijas standarta LVS EN I1SO 9241 ,Ergonomi-
kas prasibas biroja darbam ar displejiem”.

RAKSTURIGAKIE VESELIBAS TRAUCEJUMI DARBA AR DATORU

Pasaulé veikti daudzi pétijumi par datora ietekmi uz cilvéku veselibu. Ipasa uzmaniba
pievérsta tadam problémam, ka redzes traucgjumi, atsevidku balsta un kustibu aparata daju
parslodze, dazidas psihologiska rakstura problémas. Petljumu rezultdti liecina, ka pirmas
siidzibas par veselibas traucéjumiem var rasties jau daZus ménedus péc tam, kad cilvéks ir sacis
stradat ar datoru; nopietnas slimibas, to skaita arodslimibas, parasti konstaté péc pieciem un
vairak gadiem.

Stradajot ar datoru, cilvéks lielako darba dienas laiku pavada sédus. 8ada piespiedu sta-
vokli organisma samazinas energijas patérin$, paléninas asinsrite, atslabinas muguras muskuli
un samazinas jostas dalas izliekums — veidojas t.s. plakana mugura. Rezultatd spiediens uz
starpskrieme|u diskiem palielinas un var rasties sapes mugura.

Lai noturétu kermeni sédus stavokli, muskulatirai visu laiku jaatrodas sasprindzinata
stavokli (t.s. statiska slodze). Muskuli $adu statisko slodzi spgj ilgsto$i izturét tikai tad, ja ta
ir neliela. Statiskds slodzes gadijuma muskuli, cipslas, nervi un locitavas netiek pietiekami
apasinoti, rodas vielmainas traucéjumi, sapes, nogurums, saspringums un citas slidzibas.

Statiska slodze rodas arf roku muskuliem, pieméram, stradajot ar peli. t.s. peles slimibai
raksturigs ir pastiprinats nogurums, asas, dedzino3as sapes, tirp3ana plaukstas. Visbiezak
&is sudzibas raksturigas tados gadijumos, ja datoru lietotajs strada ar dazadam grafiskam
programmam un zZiméSanai izmanto peli ilgak par 10 stundam nedéla.

Darbs ar datora kiaviatiiru jeb tastatiiru saistits ar aktivdm kustibdm plaukstas pamata
un pirkstu locitavas. ligsto3i stradajot un izdarot atkartotas un bieZas kustibas, plaukstas pama-
ta locitavas apvidd var rasties muskulu cipslu sabiezéana. Rezultata tiek saspiesti $o cipslu
tuvuma esodie nervi un asinsvadi, attistitas t.s. karpala kanala sindroms. Galvenas sudzibas ir
nespéks plaukstas un apaksdelmos, pirkstu tirpSana un pirkstu jutibas samazinasanas. Sapes un
tirp$anas sajita paradas galvenokart naktis, tas izziid péc neliela iestrades perioda.

Viena no raksturigakajam datoru lietotaju siidzibam ir redzes diskomforts, kas izpauZas ka
graudanas sajiita acis (it ka batu smiltis) un asaro$ana. Acis atri nogurst, sap, biezi ir apsarku-
&as. Reizém var bit parejosas redzes asuma parmainas. §is siidzibas parasti rodas darba dienas
beigas. Normali cilveks acis mirkSkina lidz 22 reizém min(té, bet, stradajot ar datoru, — apmé-
ram 3 reizes retak. Rezultatd acs abols netiek pietiekami samitrinats. $adu stavokli sauc par
sausas acs sindromu. DaZkart $a sindroma gadijuma novéro acu asaro3anu, kas ir reflektoriska
atbildes reakcija uz kairindjumu. Asaro$ana vairak raksturiga jauniem cilvékiem, bet asaras $aja



gadijuma ir nepilnvértigas. Ja sausas acs sindromu nearsté, pazeminas aizsargspéjas pret citam
acu slimibam, pieméram, alergiskiem vai infekcioziem iekaisumiem.

Cilvéka redze fiziologiski mainas I1dz ar vecumu. Cilvékam péc 40 gadu vecuma acs |écas elas-
tiba samazinas, tapéc vin3 vairs skaidri nesaredz priek§metus, kas novietoti tuvak par 30-40 cm.
Ta ir presbiopija jeb vecuma talredziba. Redzes slodze, kas rodas darba ar datoru, var veicinat ag-
rinu presbiopijas attistibu.

Redzi negativi ietekmé art citi apstak|i, kas liek cilvekam pastiprinati sasprindzinat acis, lai
varétu saskatit attélu monitora. Daju 30 apstak|u cilveks var novérst pats, pieméram, noslaukot
puteklus no monitora, noregul&jot monitoru ta, lai taja nebitu atspidumu u.tml.

Stradajot ar datoru, darbinieki bieZi siidzas par parslodzi, ko izraisa stresa situacijas. Tas
var rasties, ja nepartraukti jaapgist jaunas iemanas, kas saistitas ar jaunu datorprogrammu lie-
toSanu, javeic radoSs darbs, jarisina sareZgitas problémas, &tri jareagé uz k|idam u.tml. Stra-
dajot ar datoru, var palielinaties katra atseviska darbinieka atbildiba par savu darbu, pieméram,
veicot daZadu procesu kontroli ripnieciba, transporta uznémuma un citur. Psihologiska spriedze
izraisa ne tikai visparéju nogurumu, ta pastiprina ari musku|u spriedzi un nogurumu, radot dis-
komfortu un sapes.

RAKSTURIGAKIE DARBA VIDES RISKA FAKTORI

Raksturigakie riska faktori darba ar datoru ir:

— fiziska slodze (piespiedu darba poza, monotons darbs, atrs darba temps);

— redzes slodze (neapmierinosi dispieja ergonomiskie parametri, nepietieckams apgaismo-

jums, atspidumi, apZilbinajumi);

— psihologiska slodze (laika trikums, atrs temps, iss darba terming, darbs, kam nepiecie-

$ama liela koncentresanas).

Displejam, tastatirai, programmatdrai, darba galdam, darba kréslam, darba telpas iekar-
tojumam un darba organizacijai jabat tadiem, lai novérstu vai mazinatu kait&jumu datoru
lietotaju veselibai. lekartojot darba vietu, uzmaniba japievérs arl iespéjamiem riska faktoriem
(elektrotrauma, paslidéana, paklup$ana, krisana, smagumu cel$ana un parvieto$ana, kimisko
vielu iedarbiba u.c.).

PRASIBAS DARBA VIETAS IEKARTOJUMAM

Darba procesa planosana

Darba devéjam darbinieks ir jainformé par visiem riska faktoriem un to novérianas vai
samazinadanas iespéjam darba vietd, ka arl jajauj pasam darbiniekam piedalities darba vietas
iekarto3ana un darba laika organizé$ana. Darba process japlano ta, lai mainitos veicama darba
raksturs, pieméram, sédo$u darbu ieteicams péc kada laika nomainit ar darbu stavus vai darbu,
kas prasa fizisku piepdli.

Ja daZadu apstak|u dé| $ada veida darba organizacija nav iesp&ama (pieméram, inten-
siva datu ievadiana, datu nolasiS8ana no ekrana u.tml.), nepiecieSams ievérot regularus par-
traukumus, kas ieskaitami darba laika.
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Partraukumu veids un laiks

Nav ieteicams stradat ar datoru bez partraukuma ilgak par 2 stundam. Isi, regulari par-
traukumi ir daudz efektivaki neka gari un neregulari partraukumi. leteicams ik péc 1 stundas
partraukt darbu uz 5-10 miniitém vai ik péc 2 stunddm — uz 15 mindtém. Péartraukumu laika
nav ieteicams atrasties pie monitora. Ja darbs saistits ar datu nolasiSanu no ekrana, tad dar-
ba partraukumos jaizvairas no redzes piepiles. Savukart, ja darbs saistits ar intensivu datu
ievadi$anu, tad partraukuma jaizvairas no lidziga rakstura kustibam roku un plaukstu locitavas.
Partraukumu laika jeteicami dazadi vingrojumi (sk. pielikumu).

Dbligatas veselibas parbaudes

Darba devéjam janodro$ina darbinieku obligatas veselibas parbaudes atbilstosi MK notei-
kumu Nr. 527 ,Kartiba, kada veicama obligata veselibas parbaude” (pienemti 08.06.2004.)
prasibam. Visiem darbiniekiem, kuri ar datoru strada vismaz 2 stundas diena, ir jaiziet veselibas
parbaudes atbilstodi minéto noteikumu:

- 1. pielikuma 4.11.2. punktam ,Paaugstinats redzes sasprindzinjums — Darbs ar datoru

(darbs ar displejiem un darbstacijam)” — vienu reizi gada;
— 1. pielikuma 4.10.2. punktam ,Fiziskas parslodzes — Darbs, kas saistits ar ilgstodu atra-
Zanos piespiedu stavokli, tai skaita darbs ar datoru” — vienu reizi tris gados.

Papildus tam veselibas parbaudes ir javeic ari gadijumos, ja nodarbinatais slidzas par re-
dzes trauc&jumiem, kurus varétu bit izraisijis darbs ar displeju {skatt tabulu ,lespgjamie veseli-
bas traucéjumu céloni cilvekam, kas strada ar datoru”).

Redzes korekcija

Ja datora lietotdjam ir redzes traucgjumi un nepiecieSama redzes korekcija, ieteicams
jegadaties atbilsto3as brilles. Kontaktlécas lietojamas tikai tad, ja, ilgstoSi stradajot, nerodas
veselibas traucjumi. Cilvékiem, kas ir vecaki par 40 gadiem, talit p&c pirmajam sidzibam par re-
dzes pasliktinadanos (presbiopija jeb vecuma talredziba), ieteicams izvéléties brilles, kas palidzés
&rti un labi saskatit tastatdru, tekstu un monitoru 45-75 cm attaluma. Lecu un brillu veidu iesa-
ka specialists atbilstoi pacienta redzes defektam. Velams, lai brillu |écas biitu parklatas ar fpa-
&u pretatspidumu parklajumu, kas nodroina gaismcaurlaidibu virs 98% un novérs nevélamos
atstarojumus.

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

Ja veselibas parbaudé konstatéts, ka darba piendkumu veikdanai nodarbinatajam nepie-
cieSami pieméroti speciali mediciniski optiski redzes korekcijas lidzek|i (brilles) un par to ir veikts
ieraksts obligatas veselibas parbaudes kartg, nepiecieSamos izdevumus (pieméram, brilju Iécu un
brilju ietvaru iegade, darba brilju izgatavoana) sedz darba devéjs. Savukart, kartibu, kada dar-
ba devéjs nodrosina specialo mediciniski optisko redzes korekcijas lidzek|u (brillu) iegadi, nosa-
ka darba kartibas noteikumos vai darba kopliguma.



Visparigas prasibas darba vietai

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

Darba vieta eso$o iekartu izdalitais siltums nedrikst radit diskomfortu datora lietotajiem.
Darba telpa ieteicama gaisa temperatlira: aukstaja gadalaika 22 °C * 2°, siltaja gadalaika —
24,5 °C = 1,5° leteicamais gaisa relativais mitrums: no 30 fdz
70%. ‘

Ja telpa jaizvieto vairak par vienu datoru, ieteicams:

— novietot displejus ar muguréjam virsmam vienu pret otru;

— lai attdlums no viena displeja muguréjas virsmas lidz otra

displeja ekranam biitu lielaks par 2,0 m;
— lai attalums starp blakus esoSo displeja sanu virsmam bitu
lielaks par 1,2 m.

Darba vieta ieteicams displeju novietot tiesi pret nodarbinato,
ta noveérSot nevajadzigas galvu un acu kustibas un atraSanos oo
piespiedu poza (1. attéls).

Apgaismojums

Izvéloties darba telpas apgaismojumu, janem véra darba uzdevums (lasi$ana no ekrana,
drukatu tekstu lasiSana, teksta ievadi$ana u.tml.) un nodarbinata individualas redzes Tpatnibas.
leteicamo apgaismojuma intensitati nosaka LVS EN 12464-1 ,Gaisma un apgaismojums. Darb-
vietu apgaismojums. 1. dala: Darbvietas telpas”:

— kopétavas u.c. — 300 Ix;

— rakstiSana, drukasana, lasiSana, datu apstrade — 500 Ix;

— raséSana - 750 Ix;

— datorgrafika — 500 Ix;

— konferenéu un sanaksmiju telpas — 500 Ix;

— registracijas vietas — 300 Ix;

— arhivs - 200 Ix.

NepiecieSamibas gadijuma darba vietu apriko ar vietgjo maksligo apgaismojumu. Gaismas
avotiem jaatrodas arpus nodarbinata tie$a redzeslauka. Lai pietiekami apgaismotu darbalauku
(izmantojamos materialus, tastatiru u.tml.), jaizmanto lampas ar regul&jamu staru ki|a virzienu.
Gaisma nedrikst spidét tieSi monitora vai nodarbinata acis. Luminiscences lampas ir janosedz ar
gaismas izkliedétajiem (difuzoriem). ¢

Datora novietojums

Darba vietu jaiekarto ta, lai gaismas stari no logiem nenonak tieSi uz displeja ekrana.
Ekrana virsmai jaatrodas perpendikulari logam. Vélams, lai telpas logi biitu vérsti uz ziemejiem.
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Atspidumi

Atspidumi apzilbina datora lietotaju, traucgjot attéla saskatidanu uz ekrana. Rezultata pieaug re-
dzes sasprindzinajums, kas var izraisit redzes traucgjumus. lekértojot darba vietu, nepiecieSams mak-
simali samazinat atspidumus uz ekrana, kuri var rasties no logiem, lampam, siendm, Skérssienam,
griestiem, gridas, biroja ierficém un piederumiem, nodarbinato apgérba, mébelém utt. Atspidumi vis-
biezak rodas tad, ja displeji ir novietoti nepareizi, pieméram, ekrans pret ekranu vai ekréns pret logu.

Atspidumus uz ekrana iespéjams novérst 3adi:

— aprikojot logus ar Zallizijam vai aizkariem;

— pareizi izvietojot visparéjos un vietéjos gaismas kermenus;

— noreguléjot ekrana stavokli;

— izvéloties matétas darba virsmas.

Ja minétie pasakumi nav efektivi, var izmantot pretatspidumu filtrus, tadu janem vera, ka fil-
tri samazina attéla kvalitati, bet tas var radit redzes diskomfortu. Atspidumu samazina$anai ietei-
cams izvéléties displeju ar specialu pretatspidumu parklajumu,

Troksnis

leteicamais trok$na lTmenis darba vieta pie datora ir atkarigs no veicamé darba uzdevuma
(35-55 dB). Jo augstaka koncentré$anas pakape nepiecie$ama darba uzdevuma veik3anai, jo
zemaks ir ieteicamais trok$na [imenis darba telpa (mazaks par 40 dB). Atbilstodi MK noteikumu
Nr. 598 ,Noteikumi par akustiska trok$na normativiem dzivojamo telpu un publisko éku telpas”
(pienemti 13.07.2004.) prasibdm nelielas (<100 m?) biroju telpas akustiska trokSna imena
pie|aujamais normativs ir 40 dB, lielas biroju darba telpas un telpés ar biroju tehniku — 45 dB,
bet apspriezu zalé - 35 dB.

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

Elektromagnetiskais un elektrostatiskais lauks

Ap daada veida elektriskajam iericém, ari biroja tehniku, veidojas elektromagnétiskais un
elektrostatiskais lauks. Biroja lielakais elektromagnétiska lauka raditajs ir monitors. & lauka inten-
sitate ir neliela, t& samazinas, pieaugot attdlumam. Elektromagnétiska lauka kaitigo ietekmi uz
veselibu var novérst, ja darba vieta pie datora tiek pareizi iekértota; nav nepiecieS8ams izmantot
pasus aizsargfiltrus.

Elektrostatiskais lauks veicina putek|u uzkra$anos uz monitora un ta tuvuma, tapéc sama-
zinas attéla kvalitate. Elektrostatisko lauku var samazinat, regulari tirot ekranu (ieteicams ar anti-
statiskiem $kidumiemn), védinot un uzkopjot telpas (mitra uzkop$ana). Svarigi ir pareizi izvélaties
telpu apdares un darba apgérba materidlus, kas pasi par sevi var bit elektrostatiska lauka avoti.
Tapéc ieteicams izvéléties dabiskos materialus.

Darba krésls

Kraslam ir janodrogina érta darba poza, tas nedrikst ierobeZot darbinieka kustibas, Kréslam ir
jabit stabilam, viegli grozamam ap savu asi (ieteicams uz 5 riteniem). Jaizvélas tads darba krésls,



kam var regulét sédekla un atzveltnes augstumu, sédekla dzilumu un slipumu. Atzveltnei un sé-
deklim ir jabat polsterétiem un parklatiem ar neslidenu, neelektrizéjoSu un gaiscaurlaidigu ma-
terialu.

Krésla atzveltne

Krésla atzveltnei jabalsta mugura vismaz jostas un krustu rajona, tai jaatbilst muguras for-
mai. Atzveltnei jabalsta mugura visa tas garuma atbilsto$i mugurkaula dabiskajiem izliekumiem
(2. attéla 2). Optimala varianta darba krésla atzveltnei janodro$ina muguras atbalsts pat tad, ja no-
darbinatais maina kermena pozu, pieméram, noliecas uz priek8u vai atliecas atpaka| (2. att. 1).

Sédekl|a augstums

Pareiza krésla sédek|a augstuma izvéle (2. att. 3) ir |oti svariga, lai nodro$inatu &rtu darba
pozu. Ja darba krésls ir par augstu, ta sédeklis var nospiest augsstilba virspusgjos asinsvadus.
Ja darba krésls ir par zemu, rodas kermena piespiedu darba poza: lenkis elkona un ceju locitava
ir mazaks par 90°, plecu josla pacelta uz augdu, galva atliekta, jo monitors atrodas augstak
attieciba pret acu limeni.

Piemérots sédek|a augstums ir $ads: sédek|a priek3&ja mala ir paceles bedres liment, lenkis
ce|a locttava ir lielaks par 90°, pédas novietotas stabili uz gridas.

Sedekla dzijums

Sédek|a dzilumam ir jablt mazakam par attdlumu no giZas locTtavas [1dz cela locitavai, bet
attalumam no sédek|a priek§&jas malas 1dz apak3stilbu muguréjai virsmai cela locitavas limeni
jaatbilst nodarbinata plaukstas platumam (2. att. 4).

Lai séZot nenospiestu kaju virspuséjos asinsvadus, ieteicami krésli ar noapajotu sédekla

priek3gjo malu.

Kaju paliktni (2. att. 5)

Ja darba virsma ir augstaka par optimalo un nav reguléjama, tai japieméro krésla augs-
tums. Ja nodarbinata pédas nebalstas stabili pret gridu, tad jaizmanto kaju paliktni (2. att. 5a) ar
reguléjamu augstumu (0-150 mm) un slipumu (0-20°). Kaju paliktna virsmai (2. att. 5b) jabat
pietiekami lielai un értai, parklatai ar neslidenu materialu.

Roku balsti (2. att. 8)

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

Darba galds un darba virsma

Darba galda virsmai jabat maz atstarojosai un pietiekami lielai, lai uz tas varét érti izvietot da-
toru un darbam nepiecieamas iekartas, piederumus, dokumentus utt. Galda minimalie izméri —
1200 x 800 mm, optimalie — 1600 x 1000 mm. Lai samazinatu roku muskulu slodzi, uz darba
galda japaredz vieta, kur atbalstit plaukstas un apak$delmus. Galda malam un stariem jabat no-
apalotiem, lai neraditu traumas un neértibas.
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Tastatiiru novieto atbilstodi nodarbinata elkona limenim (roka elkona locitavé saliekta
90° lenki); plecu josla nedrikst bat pacelta uz augdu (2. att. 7). leteicams izmantot galdu ar re-
gulgjamu augstumu, lai to varétu pielagot darbam stavus un sédus. PriekSrociba dodama gal-
diem, kuriem ir atsevi§ka regul&jama virsma tastatlrai un pelei un atseviSka — monitoram. Ja
galda virsmas augstums nav reguléjams, tas nedrikst biit mazaks par 720 mm (2. att. 6). $ada
darba vieta jaapriko ar regulgjamu kréslu 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 varétu viegli mainit darba pozu, piecelties un apsésties.
Telpai zem darba galda virsmas ieteicami $adi parametri:

— dzilums — vismaz 70 cm; ja telpa zem darba virsmas ir slipa, tad vismaz 50 cm sédosa

nodarbinata celu fimeni un 70 cm pédu fiment (2. att. 11);
— platums - vismaz 50 cm;
— augstums — vismaz 60 cm.

Dokumentu turétajs
Dokumentu turétdjam jabit stabilam un érti regulgéjamam, lai samazinatu liekas acu un
galvas kustibas; tas janovieto tiesi ekranam blakus (sk. sadalu “Displeja novietojums”).

Displeis

Displeja novietojums

Displejam jabit viegli pagrie.amam un noliecamam, lai érti varétu noregulét attdlumu un
skata lenki no nodarbinata acim [idz ekranam (2. att. lenkis starp 9 un 9a). Optimalais attalums
no acim lidz displejam ir 60 cm = 15 cm (2. att. 9a). Monitora aug3&jai malai jaatrodas acu
augstuma vai nedaudz zemak, skata lenkim jabat 35° lielam (2. att. 9).

Attela kvalitate

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

Monitora elektriskds baroanas sistémai ir janodrodina tada attéla stabilitate, lai nebitu ar
aci pamanamu svarstibu. Ja ekranu lieto galvenokart tekstu apstradasanai, ieteicams izmantot
tums3us burtus uz gaia fona. Attéla kontrastam un gaiSumam (spilgtumam) jabat viegli regulé-

jamam.

§kidro kristalu displeji (LCD - liquid crystal displays)

LCD monitoriem raksturiga mazaka mirgo3ana un labaka attéla kvalitate neka parastajiem
monitoriem, tadé|, stradajot pie LCD monitora, redzes diskomforts attistas retdk. Bez tam LCD
monitori aiznem mazak vietas uz darba virsmas, kas ir |oti bitiski, lai érti iekartotu darba virsmu,
ja ir mazs darba galds. LCD monitori neizstaro elektromagnétisko starojumu.



Tastatlra

Tastatiiras izmériem un formai jabit tadai, kas |auj stradat atri un efektivi. Tastatirai jabot
viegli parvietojamai pa darba virsmu un stabilai lieto$anas laika, kabelim pietiekami lokanam un
garam, lai tastatiiru varétu novietot vajadzigaja attaluma no dispieja ekrana. Tastaturas korpu-
sam nedrikst biit asas $kautnes un stiiri. Simboliem uz tastatdras taustiniem ir jabat kontrastai-
niem un labi salasamiem.

Tastatiiru ieteicams novietot apméram 45-75 cm attdluma no nodarbinata acim (2. att. 9b).
Tastatiras priek$a nepiecie$ama vismaz 10 cm plata briva vieta (2. att. 10), kur var novietot un
atpitinat plaukstas. leteicamais tastatiras slipuma lenkis attiectba pret horizontalo virsmu ir ro-
bezas no O lidz 25°.

Ja displeja ekranu lieto galvenokart tekstu apstradasanai, ieteicams izmantot tastatdru, kas
atbilst Latvijas standartam LVS 23-93 “Latvie$u tastatlira datoriem”.

Pele

Peles kabelim ir jabiit pietiekami garam un lokanam, lai manipulacijas ar peli varétu izdarit
brivi un &rti. Pelei nepiecie3ama noteikta darba virsma, ieteicams izmantot paliktni. To novieto
péc iespéjas tuvak tastatdrai, lai izvairitos no piespiedu darba pozas roku locitavam.

Kreiliem nepiecie$ams pielagot peli, izmantojot programmejamas pogas.

Programmatira

Programmatirai ir jabat piemérotai
uzdoto uzdevumu veikanai un atbilsto3ai
nodarbinata pieredzes un zinasanu lime-
nim. Darbiniekam ir jabdt informé&tam par
datorprogrammas darba gaitu un darba re-
zultatu. Informacijai uz displeja japaradas
pienemama formata un atruma. Program-
matirai ir jablt viegli apgistamai.

. attels.
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IESPEJAMIE VESELIBAS TRAUCEJUMU CELONI CILVEKAM, KAS STRADA
AR DATORU

Redzes diskomforts:  Nekvalitativs attéls uz displeja ekrana (nefirs, putek|ains monitors vai ta filtrs,

sausas acs sindroms  nepietiekami vai parmérigi kontrastains attéls, parak mazs Zimju izmérs, sareZgita burtu
(asaro$ana, grauSanas  forma)

vai sveSkermena sajuta  Nepiemérots apgaismojums (parak liels vai parak mazs)

acls); Atspidumi un apZilbinajumi (nepareizi novietots vai nenoreguléts ekrans vai gaismas
parejosas redzes asuma kermenis)

izmainas; Nekorigéta redze (neparbaudita redze, nepareizi izvélétas brilles, kontaktiécu fietoSana)
acu nogurums vai Nepareizi izvéléts attalums no acim lidz ekranam, dokumentu turétajam un tastatirai
apsartums u.c.) Intensivas datu ievadiSanas laika netiek izmantots dokumentu turétajs

Zems gaisa mitrums telpa
Bibalridnina knlnn fnanintinbiami '”I'qpta telpa)

ak zemu attiecba pret displeju
ietiek izmantots dokumentu turétajs
etots parak talu un/vai neatrodas tieSi prefinodarbinatajam

ze vai nepareizi izvélétas brilles)
ligls vai parak mazs)
adzingjumu

MM TV

itiiru un peli
istatiras
r talu vai tuvy

@ e

Jietiekams

)3 virsmas
pareiza darba poza
i fikséta sédoSa darba poza

matnes un pirkstu focitavas (darbs ar tastatiiru un peli)
- u un tastatiiru (veidojas fiziologiski nepareizs plaukstas

| apak$delmu atbalsts

B g




‘Sapes elkona locitavas Parak augsta darba virsma
Pale novietota par tElu (sanis) no tastatiizas
Netiak izmaritoti ok balst
Nepiatiekami atpiitas bl
Pardh ilgs darba laiks

Sapes apakidelma  Pardk augsta darba virsma
Asas darba virsmas malas
Apakidelimu atbalsts neav piedexams
Nepigtisham: atpitas bl
Parak Higs darba faiks

Diskomforts ligstoda sédasana

apakéstilbos (sapes,  Pdrak zema darba virsma

fianas sajita, Parak dzi§ sadehlis

NOGUTUMS 1:G.) Sedekia priek3Eja mala nav noapalota
Parak augsts sédekls un nav izmantots kaju palikinis
Sadesana ar sakrustoldm kajam
Nepigtiskama telpa kajam zem darba virsmas.
Nepiatiekan atpitas b
Pardk llgs darbe laiks

IETEICAMIE VINGROJUMI

Pirkstu un plaukstu vingrojumi

1. Rokas izstizplas Uz prigkSy, plaukstas verstas uz leju.
— Vians — izstiepl pirkstus, kamér sajdt sasprindzingjumu, paturat
E sakundes,

q—j\, ~ Divi —atsiabinm roky muskulstdr.
— Tris— savilkt pirestus d0r8s, kamar sajit saspnndzindjumuy, paturét
E %/_/ 5§ sekundes.

— Catrl - atstabinat raku muskulatin,

Vingrojumu atsarot 5-10 refzes,

\ 2. Rokas saliekias elkonos, plaukstas dirds, ik vérstu uz augsu.

i .| S ﬁ&\ — \ligns — sasprindzinot plauksiu muskulatiru, pagrezt plaukstas uz
kL,

- " — Divi=atsighinat roku muskulatd,

Vingrofumu atkartol 5-10 reizes.

3, Rokas saliekias elkonos, plaukstas paralédi viena otral, Tk versti uz
augil,

~ Wiens - sasprindzindt plaukstu muskufatdny, pagriezt delnas uz an,

— Diivi — atslabindt roku muskulatin.

Mingrojumu aikarot 5-10 refzes,

4. Rokas safexlas elkonos, piaukstas paral2l viena otral, Tkiki vérsti uz l
augay.

— Vierss — &0pot piauksias pa labl,

— Divi - &0pot plaukstas pa Kreisl.

Vingrojumu atkartol 5-10 relzes.




5. Rokas izstiept uz priek3y, plauketas vérstas uz leju.

~ Viens — plaukstas noliek! uz leju, kamér sajlt sasprindzingjurmu.
Palikt Bad3 stavekli 3-5 sekundes.

— Divi—tad atliekt uz sugdu, kameér jt sasprindzindjumu,
Palikt $ada stavakll 3-5 sekundes,

Vingrojumu atkariot 3-5 relzes.
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8. Rokas izstiept uz prisksu, plaukstas véretas uz auglu

— Viens — plaukstas [&ni pagriezl uz leksu, kamer saj0t
sasprindzinajumu. Palikt 3203 stavokl 35 sekundes.

— Divi - algrieziies izejas siavakll,

Vingrojumu atkariot 3-5 reizes.

7. Sadus stavoklis, plauksias verstas viena pret otru, elsonl atbalstit
uz galda.

— Vigns— ar spdku tuvindt plaukstas vienu ofral, kamér sajil
maksimalu sasprindzingjumu, Palikt $ada stavoki
5-7 sekundes.

— [ivi— atala3kinat roky muskulaitn.

Vingrojumu atkariot 3-6 reizes.

Izstaipi&anas vingrojumi

'B. Sedus stavoklis, rokas gar saniem,

— Viens — plecus pacelt uz augu lidz sajit vieghu sasprindzinajumu.
Palikt $5d3 stavoklT 3-5 sakundes,

~ Divi - algriezlies izejas stavokl,

Vingrojumu atkariot 5-10 reizes,

9. S&dus stavaklis, mugura atbalsMa pret krésla atzvelini.
— Wiens —12ni aplot plecus uz preksu (5 reizes),

— Divi - 1ent aplot plecus atpakal (5 reizes).

Vingrojumu atkartol 3-5 reizes.




10. S&dus stavoklis ar talsnu muguru, neatbalstol to pret krésla
atzvelint

— \iens —savit pirkstus; pacelt rokas virs gaivas, iztaisnot etkonus,
rokas liekt atpakal, cik 18lu vien ir iespgjems,

— Divi = 18ni noliekties pa tabi,

— Trls — |&ni nolektes pa kraisi

Vingrojume atkartol 3-5 reizes.

11. Sadus stavoklis, plaukstas aiz galvas, pirksl savienoti

— Viens - fuvindt Iapstinas, kamer saj0t sasprindzindjumu, $8da
sidvokl palikt 5-10 sekundes.

— Divi— afziabinaties:

Vingrojumu atkdrtot 5-10 reizas.

12. S&dus stavoklis.

— Viens — vienu roku aizlikt aiz galvas ar elkoni vz augsu, aizsniadzol
ar plaukstu pretéjds puses iBpstnu,

— Divi—ar otru roku vilkt paceilas rokas elkoni, kamér sajil vieglu
sasprindzindjumu,

— Tris — pallxt 83da st@voklT 10-15 sekundes,

To pasu atkariot ar otru reku,

Vingrojumu akdriot 5-10 reizes.

Vingrojumi kaju muskulatiirai

13, SBdus stavokis ar faisnu mugury, neatbalstol o pret krésla

atzveltni, pedas stabill uz gridas.

— Vians — iziaisnol kaju, pacelol o pans centimedrus virs aridas. Palikt
53d3 stavokll 5 sakiindes.

— Divi = nolaist padu atpakal vz gridas.

To pasu atkariol ar ot kaju.

Vingrojumu-atidrat 3-5 reizes.
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14, Sadus stavokls, mugura atbalslita pret krésla atzvelini,
— Viens = (ztaisnot kaju cea |octtava,
~ Divi = noliakt pédu uz leju ~ paturdt 5 sekundes.
— Tris - pacelt pédu uz augiu— palurét 5 sekundes,

To pasu atkartol ar ot kaju.

Vingrojumuy atkartol 5-10 reizes.

Vingrojumi acim

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

— ., A E— =
1,
— \igns = pacelt 1zacls uz augsu, palikt 5ad3 ~ Divi — cie8i alzverl acis un reigksées
giavokl 3 sekundes. 10-15 sekundes,
A, — e —
2. - 1 a
- Vigns - nepagtieot galvu, virst skatienu pa = Trls — nepagriedot galvy, verst skatienu pa
tahi. kreisl.
~ Divi = skatTlies talsni uz priekiu — Cetri - skalilies laisni Uz prieksu,
To padu alkartal, vBriot skatienu uz augsu un lgjy
— — A —
| === | s i
3‘ i 1 ” »
_ \iians — aizvért fabo adl, paturot kreiso acivaja.  — Divi—aizvért kreiso aci, palurol lab aci vala. |
Vingrojumu velkt &trd tempd (5-10 sekundes)




= - — —
=% - of o

4.
Viens ~ radiajpirkstu plefikl ple degungata un
skafities Uz 1o 3-5 sekundes,

Divi— skatlies t@luma 10-15 saxkundes

= A— P N
£ o - =
a.
~ Vieris — alzvar acis, nesasprindzinal acu — Dyl — skatiies t2luma (10-15 sekundes).

muakulatin [ 10=15 sexunces)

Socialas garantijas pec konstatétas arodslimibas vai pec nelaimes gadijuma darba
Visos legali noforméta darba gadijumos, nodarbinatajam socialo aizsardzibu garanté LR nor-
mativie akti. Valsts socialas apdroSinasanas agentiira piedkir nodarbinatajam, kas cietis nelaimes
gadijuma darba vai saslimis ar arodslimibu, socialas apdro3inadanas arstniecibas, rehabilitacijas
un ar to saistito papildu izdevumu atlidzibu un kompensaciju par darbspé&ju zaudgjumu.
Apstiprinatas arodslimibas gadijuma vai péc darbd notiku$a nelaimes gadijuma, kurd
izmekléts un registréts atbilsto$i normativo aktu prasibam, nodarbinatais var sanemt:
— parejo$as darba nespéjas pabalstu (lidz 52 kalendarajam nedélam, 80% apméra no
meénesa vidéjo apdrodinasanas iemaksu algas);
— atlidzibu par darbspéju zudumu (atlidzibas apjoms atkarigs no kaité&juma sekdm un
ménesa vidéjo apdro$inadanas iemaksu algas);
— vienreiz€ju pabalstu, ar ko var aizstat atlidzibu par darbspéju zudumu, ja darbspéju
zaudgjums noteikts 10-24% apméra uz mizu.
Arodslimniekam vai darba notiku3aja nelaimes gadijuma cietu$ajam tiek apmaksati:
— ar arsté$anu saistitie papildu izdevumi un pakalpojumi;
— rehabilitacijas un parkvalificé$anas izdevumi;
— tehnisko paliglidzek|u iegade un remonts;
— ceja izdevumi, apmeklIgjot arstniecibas iestadi vai mediciniskas rehabilitacijas iestadi, ka
ari samaksa par pavadona pakalpojumiem;
— apdro$inatas personas apriipe, ja ta nevar sevi apkopt un tai ir nepiecieS8ama pastaviga
citas personas palidziba.
Ja arodslimibas vai darba notiku3a nelaimes gadijuma dg| ir iestajusies nodarbinata nave,
tad gimenei tiek izmaksata:
— atlidziba par apgadnieka zaudéjumu darbnespéjigiem gimenes locek|iem,
— apbedi$anas pabalsts.
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Informaciju un konsultacijas var sanemt:

® 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 nodala
Skolas iela 28, Riga, LV-1331
Talrunis: 7021527, 7021526
www.Im.gov.lv

® | atvijas darba devéju konfederacija
Vilandes ield 12-1, Riga, LV-1010
Talrunis: 7225162
www.lddk.lv

® Latvijas Brivo arodbiedribu savieniba
Bruninieku iela 29/31, Riga, LV-1001
Talrunis: 7270351, 7035960
http://www.lbas.lv

Viena no pilnigakajam interneta majas lapam par darba aizsardzibas jautajumiem ir Eiropas Dar-
ba Drogibas un veselibas aizsardzibas agentiiras nacionald kontaktpunkta Latvijd majas lapa:
www.osha.lv

Informativi skaidrojo$ais materials saskanots ar Latvijas Republikas Labklajibas ministrijas Dar-
ba departamentu un Valsts darba inspekciju.

Bukletu sagatavoja
2002. gada Latvijas-Danijas divpuséjas sadarbibas projekta ietvaros, sadarbojoties Labklajibas
ministrijai, Valsts darba inspekcijai un Danijas Nacionalajai darba vides pérvaldei, bukietu
sagatavoja darba grupa; 2006. gada atbilsto3i izmainam normativo akiu prasibas materialu
aktualizéja:

A/S “Inspecta Latvia”

Slokas ield 13, Riga, LV-1048

Talrunis: 7607900

www.inspecta.lv .

Valsts socidlas apdrosinasanas agenttra
La¢plésa iela 70 a, Riga, LV-1011
www.vsaa.lv




