= & C I

RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE
RIGAS STRADINA UNIVERSITATE
Registracijas Nr. 90000013771
Dzirciema 16, Riga, LV-1007, Latvija
Talr. 67409230, fakss 67471815
E-pasts: rsu@rsu.lv, www.rsu.

o, o APSTIPRINATS
Ar 2016.gada //,f/ . [ Rigas Stradina universitates
/

rektora rikojumu Nr. ,Zf ’j/ 4’ &]

Darba aizsardzibas instrukcija
darbam ar datoru

Nr. 5 (DAI- 5)




1. Visparéjas prasibas

1.1. ST darba aizsardzibas instrukcija ir normativs dokuments un nosaka darba aizsardzibas
pasakumus un pienakumus, veselibas aizsardzibas prasibas, darba veik3anas kartibu un
nepiecieSamo zinasanu apjomu, kas jazina un japielieto darba procesa gaita. Atbildigais
par §Ts instrukcijas prasibu izpildi ir darbinieks, kur$ strada ar datoru. Par &Ts instrukcijas
prasibu neievéroSanu darbinieki var tikt saukti pie atbildibas saskapa ar Rigas Stradina
universitates (turpmak teksta RSU) darba kartibas noteikumiem un speka esoSo
likumdosanu.

1.2. Nosacijumi darba izpildei:

1.2.1. ievadapmaciba — stajoties darba,

1.2.2. instruktazas (apmacibas) darba vieta — sakotngja, atkartoti MK noteikumos
noteiktaja kartiba;

1.2.3. apmaciba un zinaSanu parbaudes — profesionalaja sfera, darba aizsardziba,
elektrodrosiba, ugunsdro$iba un normativos paredzé&tas;

1.2.4. jaapmekl€ obligatas veselibas parbaudes saskana ar darba devéja rikojumu;

1.2.5. japiedalas darba devé&ja rikotajas sanaksmés, apmacibas, instruktazas;

1.2.6. bez at]aujas un specidlas instruktazas citus darbus izpildit aizliegts;

1.2.7. zinat pamatprasibas darba vietas iekartojumam darbam ar datoru (pielikums
Nr.1.)”Minimalas prasibas darba vietas iekartojumam”;

1.2.8. zindt un ievérot darba laika un atpiitas rezZimu savstarpgja atkariba vadoties no
darba laika ilguma, darba kategorijas un darba slodzes lieluma darba laika
(pielikums Nr.3.) ,,Reglamentétie partraukumi stradajot ar datoru™);

1.2.9. zinat un pielietot vingrindjumus fiziska un garigd noguruma samazinasanai
(pielikumos Nr.6,7,8,9 ,leteicamie vingrojumi”);

1.2.10. zinat un pielietot vingrindjumus acu noguruma samazinasanai (pielikums
Nr.5.”Vingringjumi acTm™);

1.3. Darbinieckam straddjot ar datoru, stdjoties darba, jaiepazistas ar:

1.3.1. normativo dokumentu prasibam darba attiecibu, darba aizsardzibas,
elektrodrosibas, ugunsdrosibas un profesionalaja sfeéra;

1.3.2. darba vietas tehniska aprikojuma stavokli un ekspluatacijas prasibam, ka arT ar
darbam nepiecieSamajiem Iidzekliem, materidliem un to dro3u, pareizu
pielietoSanu;

1.3.3. praksé dro$iem un pareiziem darba panémieniem, lai neraditu bistamus apstak]us
sev un dro$ai darba videi;

1.3.4. darbam nepiecieSamajiem kolektivajiem un individualajiem aizsardzibas
lidzekliem un to pareizu pielietoSanu, saskana ar darba vides risku novértéSanas
rezultatiem.

1.4. lesp&jamie darba vides riska faktori.

1.4.1. nepareiza darba vietas organizacija un iekartu izvietojums (pielikums Nr.1.
.Datora operatora raciondla darba vietas organizacija” un pielikums Nr.2.
,.Darba vietu iekartojums darbam ar datoriekartam attieciba pret logiem”);

1.4.2. nepareizs vai nepietickams darba vietas apgaismojums (lasiSana, rakstiSana,
masinraksti$ana, datu apstrade — 500 1x);

1.4.3. paaugstinats trok3na limenis: troksnim datoru telpa jabuit tada limeni, lai tas
netraucétu koncentréties un brivi sarunaties; skanas ekvivalentais ITmenis darba
telpas, ja troksnis sasniedz 80 decibelu (dBA) limeni, darba devéja uzdevums ir
nodro$inat to, ka nodarbinatajiem ir pieejami dzirdes aizsardzibas I1dzekli;

1.4.4. fiziskas parslodzes (pielikums Nr.3. ,Reglamentgtie partraukumi stradajot ar
datoru™);
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1.4.5.
1.4.6.
1.4.7.
1.4.8.

1.4.9.

psihoemocionala slodze;

ergonomiski nepareizas darba pozas;

elektriskds stravas iedarbiba, pieskaroties stravu vado$am dalam, kas atrodas
Zem sprieguma;

darbs ar paaugstinatu redzes sasprindzinajumu, stradajot ar datoru (pielikums
Nr.1. ,,Ergonomiskas prasibas displejam”);

ugunsbistamiba un spradzienbistamiba ugunsgréka gadijuma;

1.4.10. bojats inventars, ickartas, aprikojums;
1.4.11. nelabvéligs mikroklimats telpas;
1.4.12. darba un atpiitas reZima ievéroSana;

1:3:

Siidzibas par veselibas trauc&jumiem (pamata redzi) var rasties péc dazu meneSu darba,

nopietnas sekas veselibai novéro péc 5 un vairak gadiem.

1.6.

Komunikacija ar datoru, stradajo$am var bit 7 neveselibas izpausmes (pielikums Nr.4)

1.6.1. Redzes parslodzes sindroms (RPS)
1.6.2. Karpala kanala sindroms (KKS)
1.6.3. Mugurkaula sindroms (MS)
1.6.4. Elposanas jeb respiratorais sindroms (RS)
1.6.5. Asins cirkulacijas sastréguma sindroms: galva, védera dobuma organos, apaksgjas
ekstremitates (ACSS)
1.6.6. Adas problému sindroms (APS): kontaktdermatits, ekzéma u.c.
1.6.7. Hroniska noguruma sindroms (HNS).
Darba telpu mikroklimatam noteiktas prasibas atkariba no fiziskas slodzes:
Nr. Gada periods Darbaﬂ tem?J:;i?ara Gai.sa relativais C‘iaisa kustibas
p.k. kategorija () mitrums (%) atrums (m/s)
1. Gada aukstais periods (vidgja gaisa I' 19,0-25,0 30-70 0,05-0,15
temperatiira arpus darba telpam + 10
°C vai mazak) I 16,0-23,0 30-70 0,1-0,3
2. Gada siltais periods (vidgja gaisa I 20,0-28,0 30-70 0,05-0,15
temperatiira arpus darba telpam vairak
par + 10 °C) I 16,0-27,0 30-70 0,1-0,4
Piezimes.

1. I kategorija — darbs nav saistits ar fizisku pieptli vai prasa |oti nelielu vai nelielu fizisku piepili (piem&ram,
visi gariga darba daritaji, darbs pie dazadam vadibas pultim, darbs, kas tiek veikts s@dus, stavus vai

parvietojoties, vieglu priekdmetu (Iidz 1 kg) parvietosana).

2. 11 kategorija — darbs, kas saistits ar vidgji lielu vai lielu fizisko piepali (pieméram, pastaviga smagumu (lidz 10

kg) cel$ana un parvieto$ana, metina3ana, metalapstrades darbi.

1.7. Prasibas ugunsdrosibai un spradziendrosibai:

1.7.1. aizliegts rikoties ar atklatu uguni darba vieta;

1.7.2. smekét at]auts tikai §im nolikam paredz&taja vieta;

1.7.3. aizliegts ienest un glabat darba telpas spradzienbistamas, viegli uzliesmojosas un
citadi bistamas vielas, kas nav nepiecieSamas darba procesa nodroSinajumam;

1.7.4. nepielaut ricibu, kas var izraisit ugunsgréku, zinat ugunsdzesibas lidzeklu
atraands vietas un prast rikoties ar tiem;

1.7.5. zinat evakuacijas virzienus saskana ar planu, ka arl nepielaut evakuacijas ejas

trauc€josu priek$metu novietoSanu.

1.8. Prasibas elektrodro$ibai:

1.8.1. ekspluatgjot elektroiekartas un instrumentus ievérot instrukeiju un ekspluatacijas

noteikumu prasibas;
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k9.

2l
22
2.3.

2.4.

2.9,

2.6.

1.8.2. regulari, vizudli parbaudit elektriskds instalacijas un iekartu vadu kartibu.
Elektroiekartu, instalacijas vai instrumentu bojajumu gadfjuma (ja ir bojata vadu
izoldcija, nav kartibd rozetes vai kontaktdak3as, ir dzirksteloSana, deguma
smaka) partraukt darbu, nekavgjoties zipot tieSajam darba vaditajam, bridinat
par&jas personas par radusos situaciju. Darbu atsakt tikai tad, kad bojajumi ir
noversti;

1.8.3. aizliegts lietot neripnieciski izgatavotas elektriskas ierices un instrumentus;

1.8.4. aizliegts novietot uz elektroiekartam dazadus nepiederoSus prickSmetus;

1.8.5. aizliegts atstat bez uzraudzibas ieslégtas elektroiekartas un aparatus;

1.8.6. aizliegts patvaligi veikt elektroietaiu, vadu, slédZzu, kontaktu, iericu remontu
pasiem. Ar mitrdm (slapjam) rokam neaiztikt elektrotiklam pieslégtas
elektroietaises, slédzus, vadus;

1.8.7. darba vietai jabiit ta organizétai, lai darbinickam nebitu saskarsme ar vadiem.

Kolektivie un individudlie aizsardzibas 1idzekli pret bistamajiem un kaitigajiem darba

vides faktoriem:

1.9.1. ventilacijas, nepieciefamas gaisa temperatiras un relativa mitruma
nodrosinajums darba telpas;

1.9.2. optimila apgaismojuma nodro$indjums (lasiSana, rakstiSana, masinrakstiSana,
datu apstrade — 500 Ix);

1.9.3. bridindjuma uzraksti un zimes;

1.9.4. aizkari (aliizijas) — saules gaismas atspidumu samazinaSanai ekrana;

1.9.5. biezie aizkari — trok3nu Iimena ierobezoSanai,

1.9.6. regulara telpu mitrd uzkop$ana.

2. Darba aizsardzibas prasibas uzsakot darbu

Nepiecie$amibas gadijuma sanemt uzdevumu un noradfjumus no tie3a darbu vaditaja.

Izvédinat telpas un ieslégt ventilaciju, ja tada ir.

Tzvéleties un pielietot darba procesam nepiecieSamos individualos aizsardzibas lidzeklus

saskapa ar darba vides risku novértéjuma rezultatiem.

Sagatavojot darba vietu vizuali parbaudit:

2.4.1. datora procesora bloku, tastattru, displeju, printeri un citas iekartas;

2.42. savienoianas kabelu un lokano vadu stavokli;

2.4.3. vai normali apgaismota darba vieta;

2.4.4. darba veik$anai nepiecieSamo paligieri¢u esamibu un stavokli;

2.4.5. novakt visus nevajadzigus un ugunsbistamus materialus.

Noregulét:

2.5.1. darba vieta vietgjo apgaismojumu;

2.5.2. galdu un kréslu &rtai sédésanai, lai bltu erti stradat;

2.5.3. displeju un papira turétaju atkariba no individualam redzes Tpatnibam.

Neuzsakt darbu, ja:

2.6.1. darba vieta nav pietieko&i un pareizi apgaismota;

2.6.2. nonemti, bojati vai nav nostiprinati datora aizsargapvalki;

2.6.3. reali pastdv nopietnas vai tieSas briesmas, kas var apdraudét darbinieka (u) un
apkartgjo personu dzivibu vai veselibu;

2.6.4. ja ir jutamas saslimanas pazimes, atrodaties alkohola vai cita apreibinosu vielu
lietosanas iespaida, bojata elektriska iekarta, bojats aprikojums vai konstateti citi
drogai darba videi bistami faktori. Par noradito apstaklu konstatéSanas vai
iestaganas faktu, nekavgjoties informét tieSo darba vaditaju.
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2.8.
2.9.

3.1
3.2.
33.
3.4.

3.5,

3.6.

3.7.

3.8.

39

3.10.
3.11.
3.12.

3.13.

3.14.
3.15.
3.16.

3.17.

3.18.

Darbiniekam paSam aizliegts labot bojatas elektriskas iekartas, instrumentus. Konstatéto
bojajumu gadijuma jainformé kolégi, tieSais darbu vaditdjs un jaizsauc nepiecieSamais
specialists. Darbus drikst atsakt tikai péc kompetenta servisa specialista atlaujas ar
attiecTgu ierakstu elektriskas ierices tehniskas apkalposanas zurnala.

Nelietot instrumentus un elektriskas ierices, ja tas neietilpst tie$ajos darba pienakumos.
Uzsakot stradat ar jaunu elektrisko ierici, uzmanigi jdiepazistas ar ekspluatacijas un
darba aizsardzibas noteikumiem, nepiecie$amibas gadijuma sanemt attiecigu apmacibu
un (vai) papildus instruktazu.

3. Darba aizsardzibas prasibas veicot darbu

Ievérot darba telpa ugunsdrosibas prasibas.

[evérot darba vieta elektrodrosibas noteikumu prasibas.

Biit piesardzigam un uzmanigam, netraucét citus darbiniekus darba laika ar datoru.

Lai novérstu monotona darba kaitfgo iedarbibu, jamaina darba operacijas ar tekstu un
skaitliem, teksta redigéSanu un datu ievadiSanu.

Atpiitai ievérot reglamentétos partraukumus. Partraukumu un aktivo pauzu laika veikt
vingrindjumus atslodzei un noguruma profilaksei (pielikums Nr.3. ,,Reglamentétie
partraukumi stradajot ar datoru™).

Redzot citus darbiniekus neiev@rojot darba aizsardzibas instrukeiju un darba kartibas
noteikumu prasibas, nedrikst palikt vienaldzigs, bet jabridina darbinieks par noteikumu
un to prasibu neieveérosanu.

Stradajot ar darba inventaru vai tehnisko aprikojumu stingri ievérot instrukciju, higi€nas
un ekspluatacijas noteikumu prasibas, neuzsakt darbu, ja nav apgitas ekspluatacijas
noteikumu prasibas un nav sanemtas attiecigas instruktdzas darba drosiba. Nelietot
bojatu tehnisko aprikojumu.

Jalieto darbam nepiecie$amie kolektivie un individualie aizsardzibas lidzek]i, saskana ar
darba vides risku novértéjuma rezultatiem un darba deveja prasibam.

Pievérst uzmanibu precizai personigas higiénas normu izpildei.

Zindt un praksé pielietot droSus un pareizus darba papemienus, neradot bistamus
apstaklus sev un dro$ai darba videi.

Uz iekartam un paligiericém nenovietot nepiederosus priekSmetus, kd ari sekot, lai
darba vieta neatrastos nepiedero$i, traucgjosi priekSmeti.

[evérot komunikicijas nosacijumus saskana ar normativo dokumentu un darba deveja
prasibam.

Aizliegts patvaligi veikt elektroietai$u, vadu, slédzu, kontaktu u.c. iericu remontu. Ar
mitram (slapjam) rokam neaiztikt elektrotiklam pieslégtas elektroietaises, sledzus,
vadus.

Nelietot bojato inventaru. Bojato inventdaru nodot remontd vai novietot tur, kur tas
netraucé un nav pieejams lieto$anai kolégiem vai apmekl&tajiem.

Negaisa, stipra véja laika turét logus aizvértus. Neradit apstak]us, kas sekmétu caurvéja
rasanas iespégjas.

Neienest darba telpas, viegli uzliesmojosus un cita veida bistamus priekSmetus un
vielas, kas nav nepiecie$ami darba procesa nodrosinajumam.

Lietot dro$ibas ierices, ar ko apgadats darba aprikojums un darba vieta, ka arT ievérot
drosibas zimju prasibas (raZotdja instrukcijas, kimisko vielu un kimisko maisijumu
drogibas datu lapas, radiacijas zonu apzimgjumus, u.c.).

Darbiniekiem, kuriem darba pienakumu pildiSana saistita ar ilgsto$§am, nogurdinoSam
piespiedi ergonomiskajam pozam, lielu psihologisko slodzi, jazina un japielieto
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vingrindgjumi fiziska un gariga noguruma samazina$anai (pielikumi Nr.5,6,7,8.9.
., Vingrinajumi fiziska un gariga noguruma samazinasanai”).

3.19. Darbinickiem, kuriem darba piendkumu pildiSana saistita ar ilgstodu redzes
sasprindzindjumu, jazina un japiclieto vingrindgjumi acim instrukcija (pielikums
Nr.5.”Vingrinajumi acim”).

3.20. Darbiniekiem jaievéro higiénas normas - &st tikai speciali paredzetas vietas, mazgat
rokas pirms &3anas.

3.21. Darba laika aizliegts:

3.21.1. atstat bez uzraudzibas ieslégtas elektroiekartas un aparatus;
3.21.2. turpinat darba procesu, ja radugies bistami faktori darbinicka un (vai) apkartgjo
personu veselibai vai dzivibai.

4. Darba aizsardzibas prasibas, beidzot darbu

4.1. Izslegt datoru un sakartot darba vietu.

4.2. Novakt visus nevajadzigos un degt spgjigos materialus.

43. Parbaudit telpas, vai nav atstata ieslégta datoriekarta, nenovakta makulatiira,

iepakojums u.c.

4.4. Ejot projam, aizvért logus, izslégt ventilaciju (ja ir iesp&ams), kondicionieru,
apgaismojumu un aizslégt durvis. Veikt citus drosibas pasakumus saskana ar
normativajiem dokumentiem un darba devgja prasibam.

4.5. Par visiem konstatétajiem trikumiem, nepilnibam nekavéjoties informet darba deveju
vai tie$o vaditaju.

5. Riciba bistamas situicijas

5.1. Ja darba vietd notikusi avarija nekavéjoties partraukt darbu, izvest cilvekus no
bistamas zonas, veikt pasakumus, kas saistiti ar avarijas likvidaciju, ja tas neapdraud
personigai un apkartgjo cilveku veselibai vai dzivibai.

5.2. Ja darba noticis nelaimes gadTjums/saslim3ana ar pa$u, kolegi vai apmekletaju:

5.2.1. Nekavégjoties partraukt darbu;

5.3. Novertgt situaciju un, ievérojot personigo dro§ibu, partraukt apdraudgjuma iedarbibu
(elektriskds stravas trieciena gadijuma, cietuSo vispirms atbrivo no stravas iedarbibas,
atsledzot stravu vai pielietojot stravu nevadoSus materialus);

5.4. Parvietot cietuSo drosa vieta;

5.5. Sniegt cietusajam pirmo palidzibu (vai paSpalidzibu);

5.6. Ja nepiecieSams, izsaukt atro medicinisko palidzibu (telf. nr. 03 vai 112/113) un citus
specializétos dienestus;

5.7. Pazipot par notiku$o darba devgjam;

5.8. Notikumu vietu atstat neskartu, ja tas nerada papildus bistamibu. Ja nepiecieSams,
norobezot bistamo zonu vai veikt citus pasakumus, lai nepielautu cilvéku iekltSanu
bistamaja zona.

5.9. Ugunsgréka gadfjuma rikoties saskana ar planu ,,Ricibas plans ugunsgreka gadfjuma”.
Ja tiek atklata gazes nopliide, nekavéjoties zipot tieSajam vaditagjam un izsaukt palidzibu
zvanot pa numuru 04,114 vai 112. Nepielaut darbibas, kas varétu izsaukt gazes
uzliesmosanu un bridinat apkart&jos par bistamo situaciju.
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6. Nosléguma jautdjums

6.1. Ar So Noteikumu speka stdSanos atzit par spéku zaud&jusu RSU Darba aizsardzibas
instrukciju NR. 5 (DAI-5) Darba aizsardzibas instrukcija darba ar datoru, kas
apstiprinata RSU 2013.gada 25. novembrT.

Anta Grinberga
Darba aizsardzibas speciilists
anta.grinberga@rsu.lv 1.67409117 /
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1. pielikums
MINIMALAS PRASIBAS DARBA VIETAS IEKARTOJUMAM

1. Darba procesa planoSana

Darba process japlano ta, lai mainitos veicama darba raksturs, pieméram, s€doSu darbu
ieteicams péc kada laika nomainit ar darbu stavus vai darbu, kas prasa fizisku piepili.

Ja dazadu apstaklu dé] $ada veida darba organizacija nav iespgjama (pieméram,
intensiva datu ievadi$ana, datu nolasiSana no ekrdna un tml.), nepiecieSams ievérot reguldrus
partraukumus, kas ieskaitami darba laika. Partraukumu veids un laiks.

Nav ieteicams stradat ar datoru bez partraukuma ilgak par 2 stundam. Isi, regulari
partraukumi ir daudz efektivaki neka gari un neregulari partraukumi.

leteicams ik p&c 1 stundas partraukt darbu uz 5-10 mintitém vai ik péc 2 stundam — uz
15 minGitém. Partraukumu laikd nav ieteicams atrasties pie monitora. Ja darbs saistits ar datu
nolasi$anu no ekrina, tad darba partraukumos jaizvairas no redzes piepiiles. Savukart, ja darbs
saistits ar intensivu datu ievadi$anu, tad partraukuma jaizvairas no lidziga rakstura kustibam
roku un plaukstu locitavas. Partraukumu laika ieteicami dazadi vingrojumi.

2. Redzes korekcija

Ja datora lietotdjam ir redzes trauc&jumi un nepiecieSama redzes korekcija, ieteicams
iegadaties atbilstosas brilles. Kontaktlécas lictojamas tikai tad, ja, ilgstosi stradajot, nerodas
veselibas traucgjumi. Darbiniekam, kas ir vecaks par 40 gadiem, tilit péc pirmajam sudzibam
par redzes pasliktinaanos (presbiopija jeb vecuma talredziba), ieteicams izvel&ties brilles, kas
palidz &rti un labi saskatit tastatfiru, tekstu un monitoru 45-75 cm attaluma. Lecu un brillu
veidu iesaka specidlists atbilstosi pacienta redzes defektam. V&lams, lai brillu lécas butu
parklatas ar Tpasu pret atspidumu parklajumu, kas nodrosina gaismas caurlaidibu virs 98% un
noveérs nevélamos atstarojumus.

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

3. Visparigas prasibas darba vietai

Darba telpa ieteicama gaisa temperatiira: aukstaja gadalaika 22°C + 2°, siltaja gadalaika
24,5°C + 1,5°. leteicamais gaisa relativais mitrums: no 40 lidz 60 %.
Ja telpd jaizvieto vairak par vienu datoru, ieteicams:
e novietot displejus ar mugurgjam virsmam vienu pret otru;
e lai attilums no viena displeja mugur€jas virsmas lidz otra displeja ekranam butu lielaks

par 2,0 m;

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

4. Apgaismojums

Izvéloties darba telpas apgaismojumu, janem véra darba uzdevums (lasiSsana no ekrana,
drukatu tekstu lasigana, teksta ievadisana un tml.) un straddjoso individualas redzes patnibas.
leteicama apgaismojuma intensitate ir 200-500 lux. NepiecieSamibas gadfjuma darba vietu
apriko ar viet&jo maksligo apgaismojumu. Gaismas avotiem jaatrodas arpus stradajosa tieSa
redzeslauka. Lai pietickami apgaismotu darbalauku (izmantojamos materialus, tastatiiru
u.tml.), jaizmanto lampas ar regul&amu staru kiila virzienu. Gaisma nedrikst spidét tiesi
monitora vai strddajo$a acis. Luminiscences lampas ir janosedz ar gaismas izkliedétajiem
(difuzoriem).
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5. Datora novietojums
Darba vietu jaiekarto ta, lai gaismas stari no logiem nenonak tie$i uz datora ekrana.
Ekrana virsmai jaatrodas perpendikulari logam. Vélams, lai telpas logi bitu versti uz
ziemeliem.

6. Atspidums
Atspidums apzilbina datora lietotdju, traucgjot att€la saskatiSanu uz ckrana. Rezultata

pieaug redzes sasprindzindjums, kas var izraisit redzes trauc&jumus. lekartojot darba vietu,
nepiecicsams maksimali samazinat atspidums uz ekrana, kas var rasties no logiem, lampam,
sienam, $kérssienam, griestiem, gridas, biroja iericem un piederumiem, stradajoso apgérba,
mébelém utt. Atspidums visbiezak rodas tad, ja displeji ir novietoti nepareizi, pieméram,
ekrans pret ekranu vai ekrans pret logu.

Atspidumu uz ekrana iespéjams noverst Sadi:
aprikojot logus ar Zalizijam vai aizkariem;
pareizi izvietojot vispargjos un viet&jos gaismas kermenus;
noregul&jot ekrana stavokli;
izvéloties matétas darba virsmas.

Ja minétie pasakumi nav efektivi, var izmantot pret atspidumu filtrus, ta¢u janem vera,
ka filtri samazina attéla kvalitdti, bet tas var radit redzes diskomfortu. Atspidumu
samazinasanai ieteicams izvéleties displeju ar specialu pret atspidumu parklajumu.

7. Elektromagnétiskais un elektrostatiskais lauks

Ap dazada veida elektriskajam iericeém, arf biroja tehniku, veidojas elektromagnétiskais
(EML) un elektrostatiskais lauks. Biroja lielakais EML raditajs ir monitors. EML intensitate
ir neliela, ta samazinds, pieaugot attalumam. EML kaitigo ietekmi uz veselibu var noverst, ja
darba vieta pie datora tiek pareizi iekartota; nav nepiecieSams izmantot aizsarg filtrus.

Elektrostatiskais lauks veicina putek]u uzkra$anos uz monitora un ta tuvuma, tapec
samazinas attéla kvalitate. Elektrostatisko lauku var samazinat, regulari tirot ekranu
(ieteicams ar antistatiskiem Skidumiem), vedinot un uzkopjot telpas (mitra uzkop3ana).
Svarigi ir pareizi izvéleties telpu apdares un darba apgérba materialus, kas pasi par sevi var
biit elektrostatiska lauka avoti. Tapéc ieteicams izvélgties dabiskos materialus.

8. Darba krésls

Krésla atzveltne - krésla atzveltnei jabalsta mugura vismaz jostas un krustu rajond, tai
jaatbilst muguras formai. Atzveltnei jabalsta mugura visa tds garuma atbilstosi mugurkaula
dabiskajiem izliekumiem (att. 2). Optimala varianta darba krésla atzveltnei janodroSina
muguras atbalsts pat tad, ja stradajoSais maina kermena pozu, pieméram, noliecas uz prieksu
vai atliecas atpaka] (att. 1).

Seédekla augstums - pareiza krésla sédekla augstuma izvéle (att. 3) ir loti svariga, lai
nodroginatu ertu 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 aug3u, galva atliekta,
jo monitors atrodas augstdk attieciba par acu limeni. Piemérots sédekla augstums ir 3ads:
sédekla priek3gja mala ir paceles bedres limeni, lenkis cela locitava ir lielaks par 90°, pedas
novietotas stabili uz gridas.

Seédekla dzilums - sedekla dzilumam ir jabit mazdkam par attalumu no giizas locitavas
lidz cela locitavai, bet attalumam no sédekla priek3gjas malas lidz apak3stilbu muguréjai
virsmai cela locitavas limeni jaatbilst stradajosa plaukstas platumam (att.4). Lai s€Zot
nenospiestu kaju virspusgjos asinsvadus, ieteicami krésli ar noapalotu sédekla prieksgo malu.
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Kaju paliktni (att. 5) - ja darba virsma ir augstaka par optimalo un nav reguljama, tai
japieméro krésla augstums. Ja stradajosa pédas nebalstas stabili pret gridu, tad jaizmanto kaju
paliktpi (att. 5a) ar regulgjamu augstumu (0-150mm) un slipumu (0-20°). Kaju paliktpa
virsmai (att. 5b) jabit pictiekami lielai un ertai, parklatai ar neslidenu materialu.

Roku balsti (att. 8) - ieteicams izveleties kréslus ar roku balstiem. Vispiemeérotakie ir
roku balsti ar regulgjamu augstumu un attdlumu starp balstiem, lai tos varétu pielagot katram
darbiniekam individuali un atbilstodi veicamajam darbam (att. 7). Ja roku balsti traucg, tos
var nonemt.

9. Darba galds un darba virsma

Darba galda virsmai jabiit maz atstarojo$ai un pietiekami lielai, lai uz tas varétu &rti
izvietot datoru un darbam nepiccieSamas iekartas, piederumus, dokumentus utt. Galda
minimalie izméri — 1200x800 mm, optimalie — 1600x1000 mm. Lai samazinatu roku
muskulu slodzi, uz darba galda japaredz vieta, kur atbalstit plaukstas un apakSdelmus. Galda
malam un stiiriem jabat noapalotiem, lai neraditu traumas un neértibas.

Tastatiiru novieto atbilstosi stradajo3a elkona Itmenim (roka elkopa locitava saliekta
90° lenki); plecu josla nedrikst biit pacelta uz augsu (att. 7). leteicams izmantot galdu ar
regulgjamu augstumu, lai to varétu pielagot darbam stavus un sédus. Prieksrociba dodama
galdiem, kam ir atseviska reguléjama virsma tastatiirai un pelei un atseviska — monitoram. Ja
galda virsmas augstums nav regul&jams, tas nedrikst blit mazaks par 720 mm (att. 6). Sada
darba vieta jaapriko ar regul&jamu kréslu un kaju paliktni. Telpa zem darba galda virsmas -
iekartojot darba vietu, jaatceras, ka zem darba galda virsmas jaatstdj pietickami liela briva
telpa (att. 12), lai 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 ¢m

sédosa stradajosa ce]u limeni un 70 cm pedu liment (att. 1 1y

- platums - vismaz 50 cm;

- augstums - vismaz 60 cm.

10. Dokumentu turétijs
Dokumentu turétajam jabit stabilam un &rti regulgjamam, lai samazinatu liekas acu un
galvas kustibas; tas janovieto tiesi ekranam blakus.

11. Displejs

Displeja novietojums - displejam jabut viegli pagriezamam un noliecamam, lai erti
varétu noregulét attdlumu un skata lenki no stradajosa acim lidz ekranam (att. lenkis starp 9
un 9a). Optimalais attdlums no acim lidz displejam ir 60cm + 15cm (att. 9a). Monitora
augsgjai malai jaatrodas acu augstuma vai nedaudz zemak, skata lenkim jabat 35° lielam
(att.9).

Attela kvalitite - zimju izmériem uz ekrana un atstarpém starp Zimém ir jabut
pietickami lielam, viegli salasamam no optimala attdluma. Ieteicams izmantot vienkarSus
fontus, pieméram, Arial, Times New Roman. Monitora elektriskas baroanas sistémai ir
janodrodina tada attéla stabilitate, lai nebiitu ar aci pamanamu svarstibu. Ja ekranu lieto
galvenokart tekstu apstradasanai, ieteicams izmantot tum3us burtus uz gaisa fona. Attela
kontrastam un gaiSumam (spilgtumam) jabut viegli regul€jamam.

12. Tastatiira
Tastatiiras izmériem un formai jabit tadai, kas Jauj stradat atri un efektivi. Tastatirai
jabat viegli parvietojamai pa darba virsmu un stabilai lietoganas laika, kabelim pietiekami
lokanam un garam, lai tastatiiru varétu novietot vajadzigaja attaluma no monitora ekréna.
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Tastatfiras korpusam nedrikst biit asas Skautnes un stiri. Simboliem uz tastatlras taustiniem
ir jabiit kontrastainiem un labi salasamiem. Tastatliru ieteicams novietot apméram 4575 cm
attaluma no stradajo3a acim (att. 9b). Tastatliras prieksa nepiecie$ama vismaz 10 cm plata
briva vieta (att. 10), kur var novietot un atpatinat plaukstas. leteicamais tastatiras slipuma
lenkis attieciba pret horizontalo virsmu ir robezas no 0 Iidz 25°.

13. Pele
Peles kabelim ir jabut pietieckami garam un lokanam, lai manipulacijas ar peli varétu
izdarit brivi un &rti. Pelei nepiecie3ama noteikta darba virsma, ieteicams izmantot paliktni. To
novieto péc iespgjas tuvak tastatiirai, lai izvairitos no piespiedu darba pozas roku loctavam.
Kreiliem nepiecie$ams pielagot peli, izmantojot programméjamas pogas.
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2. pielikums

DARBA VIETU IEKARTOJUMS DARBAM AR DATORIEKARTAM ATTIECIBA
PRET LOGIEM

Darba vietam ar datoriem jabiit novietotam attieciba pret logu ailém ta, lai dabigais
apgaismojums kristu no saniem, ieteicams no kreisas puses.
Izvietojot darba vietas ar datoriem, jaievéro sekojosi attalumi:
e atstarpei starp darba galdiem ar datoriem, skaitot virziend no viena datora
aizmugures virsmas l1dz otra datora ekranam, jablit ne mazakai par 2,0 m;
e starp datoru sanu virsmam — ne mazakam par 1,2 m;
e minimalajam ejas platumam starp datoriem novietojot tos viena rinda — 1 m,
divas — ne mazakam par 1,2 m;
e minimilam attdlumam no sienas jabut 1 m;
e starp datoru darba vietam —ne mazakam par 1,5 m.

Darba vietam ar datoriem, kurds datoru operatori veic rado$u darbu ar ievérojamu
garigo sasprindzinajumu un lielu koncentrésanas nepiecie$amibu, jabit izoleétdm vienai no
otras ar starpsienam augstuma 1,5-2,0m.

Diski, disketes, komplektgjosas detalas, datoru rezerves bloki u.c., ka arT instrumenti
jauzglaba skapjos, seifos vai plauktos.

Lai izvairitos no atspulgiem, kas var samazinat uztveres spéjas, neiekartot savu darba
vietu tiedi zem gaismas avotiem.

.....
- »

©
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1
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3. pielikums

REGLAMENTETIE PARTRAUKUMI STRADAJOT AR DATORU

( Dar.ba matgas Darba Darba laika Par.traukumﬂ
ilgums kategorija ilgums flguns
(stundas) (miniites)
8 I Péc 2 stundam, skaitot no darba sakuma 15
8 I Pé&c 2 stundam, p&c pusdienas partraukuma 15
g 1 Pé&c 2 stundam, skaitot no darba sakuma 15
Vai pec katras darba stundas 10
Q 1 P&c 2 stundam, péc pusdienas partraukuma 15
Vai péc katras darba stundas 10
P&c 1,5 — 2,0 stundam skaitot no darba
8 il mainas sakuma vai 20
péc katras darba stundas 15
Péc 1,5 — 2,0 stundam péc pusdienas
8 111 partraukuma vai 20
péc katras darba stundas 15
| 9-12 -1 Péc katras darba stundas 15

DARBA KATEGORIJAS slodzes lielumi darba maina, stradajot ar datoru

A grupa B grupa Cgrupa
Darba kategorija (zimju skaits) (zimiju skaits) (stundu skaits)
I Lidz 20 000 Lidz 15 000 Lidz 2,0
il Lidz 40 000 Lidz 30 000 Lidz 4,0
111 Lidz 60 000 Lidz 40 000 Lidz 6,0
Paskaidrojumi:

1. Darbibas veidi dalas grupas:
1.1. A grupa — darbs ar informacijas lasiSanu no datora ekrana péc ieprieksgjas

pieprasiSanas;

1.2. B grupa — darbs ar informacijas ievadisanu;
1.3. C grupa — rado3s darbs dialoga reZzima ar datoru.
7. Darbibas veidi iedalas kategorijas pgc darbu smaguma un sasprindzinajuma darba ar
datoru:
2.1.I - TII kategorija A grupai — péc summara Jasamo zZimju skaita darba maina, bet
ne vairak par 60 000 zZimém;
2.2.1—III kategorija B grupai — péc summara lasamo vai ievadito zimju skaita darba
maina, bet ne vairak par 40 000 Zimém;
2.3.1 — III kategorija C grupai — p&c summara pic datora tiedi pavadita laika darba
maina, bet ne vairak par se3am stundam maina.
3. Izpildot darba mainas laika dazadus darba veidus, par pamatu jagem tas darba veids ar
datoru, kas aiznem no kopgjas darba mainas vai darba dienas laika ne mazak par 50%.
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4, pielikums

IESPEJAMIE VESELIBAS TRAUCEJUMU CELONI CILVEKAM,

KAS STRADA AR DATORU
Sudzibas Iespgjamie c&loni
Ridis v Nekvalitativs attéls uz monitora ekrana (netirs, puteklains monitors vai ta filtrs, nepictickami vai
dfskomforts: parmérigi kontrastains att€ls, parak mazs zimju izmérs, sarezgita burtu forma)
causds acs- Nepiemérots apgaismojums (parak liels vai parak mazs)
r— Atspidumi un apzilbinajumi (nepareizi novietots vai nenorcguléts ekrans vai gaismas kermenis)
Nekorig@ta redze (neparbaudita redze vai nepareizi izvElgtas brilles)
(asaroSana,

grauanas vai
parejosas redzes
asuma izmainas;
acu nogurums vai

apsartums u.c.)

Nepictickami atpiitas briZi

Parak ilgs darba laiks

Nepareizi izvElets attalums no acim lidz ekranam, dokumentu turétajam un tastatlrai
Intensivas datu ievadisanas laika netick izmantots dokumentu turétajs

Zems gaisa mitrums telpd

Puteklaina telpa (nepietickami uzkopta telpa)

Sapes spranda

Monitors novietots par augstu

Krasls novietots parak tuvu vai parak zemu attieciba pret monitoru

Intensivas datu ievadisanas laika netick izmantots dokumentu turetajs

Monitors vai dokumentu turétajs novietots parak talu un/vai neatrodas tiedi preti straddjoSam
Nepietickami atpiitas brizi

Parak ilgs darba laiks

Nekoriggta redze (neparbaudita redze vai nepareizi izvelétas brilles)

Nepiem@rots apgaismojums (parak liels vai parak mazs)

Sapes plecos

Parak augsta darba virsma ar tastatiiru un peli
Pele novietota par talu (sanis) no tastatiiras

Roku balsti novietoti par augstu, par talu vai tuvu
Nepietiekami atpitas brizi

Parak ilgs darba laiks

Sapes jostas-
krustu rajona

Nav muguras atbalsta vai tas ir nepietickams

Parak augsts darba krésls

Parak zema darba virsma

Nepietickama telpa kajam zem darba virsmas
Nepietiekami atpiitas briZi

Parak ilgs darba laiks

Atspidumi uz monitora, kuru dg| ir nepareiza darba poza

Sapes plaukstas
pamatnes
locitavas

Vienveidigas kustibas plaukstas pamatnes un pirkstu locitavas (darbs ar tastatiiru un peli)

Pirak liels lenkis starp darba virsmu un tastatru (veidojas fiziologiski nepareizs plaukstas pamata
stavoklis)

Nepietiekams plaukstas pamata atbalsts
Nepictiekami atpiitas brizi
Parak ilgs darba laiks

Sapes elkona
locttavas

Pardk augsta darba virsma

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

Nepietickami atpitas brizi

Parak ilgs darba laiks

Sapes apaksdelma

Parak augsta darba virsma

Asas darba virsmas malas
Apaksdelmu atbalsts nav pietickams
Nepictiekami atpiitas brizi

Parak ilgs darba laiks

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

R N N N NN N N N NN E N NN R S RS E AR LR AR D D

llgstosa sedesana

Parak zema darba virsma

Parak dzi|s sedeklis

Sedek]a pricksgja mala nav noapalota

Parik augsts sedeklis un nav izmantots kaju paliktnis
Sedasana ar sakrustotam kijam

Nepietiekama telpa kajam zem darba virsmas
Nepietickami atpiitas briZi

Parak ilgs darba laiks J
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Redzes parslodzes sindroms — (RPS)

Par kaitTgako darba pie datora uzskata redzes piepuli:

e Darbiniekiem var iestdties atrs redzes nogurums. Jau péc 6 stundu intensiva darba bez
partraukumiem vini stidzas par sapém acu abolos, acu asaroSanu, migloSanos, redzes dubultoSanos,
galvassapém, sapeém pakausl.

e Pasaules Veselibas organizacijas eksperti ir atzinugi, ka $ais gadifjumos var attistities ,,sausas
acs” sindroms, progresgjosa tuvredziba, acs radzenes, konjuktivas iekaisumi, plakstu nieze un tuska.
Cies redzes asums.

e Ari datora raditais elektrostatiskais lauks ir redzes diskomforta pamata. Ar putekliem parklats
datorekrans var izsaukt vienlaicigi acu iekaisumu un pék3nu elpas trokumu.

Ir atSkiriba, ja lasam tekstu no papira un ja lasam tekstu no datorekrana. No papira atstaroto
gaismu acis uztver mierigak neka no datora ekrana:

e ekrans spid nevis atstaro gaismu, att€lus vai burtus;

e eckranam ir mazaks kontrasts neka lasot tekstu no papira: kontrasts vél vairak samazinas, ja

palielina ekrana spozumu;

e ekraniem, kas veidoti uz katoda starojuma bazes (parastie monitori), piemit tada negativa

ipasiba ka attéla mirdzeéana. Ta stradajofam izraisa stroboskopisko efektu (actm samazinas

pieméroSanas spéja izskirt apgaismojumu, sap acis). Sis negativas mirdzésanas nav skidro

kristalu monitoriem;

e attéls vai burti ekrana veidoti no diskrétiem punktiem (pikseliem).

Karpala kanala sindroms — KKS

Stradajot ar datoru, nogurst ne tikai acis, bet Joti liela slodze ir arT roku muskuliem (darbs ar datorpeli,
klaviatiiru). Diskomfortu rada biezas, vienveidigas roku kustibas, klikskinot datorpeli vai stradajot ar
klaviatiiru. Ari nepareiza darba poza, saspringums un mazkustigums kermenf izraisa nopietnu vadosas
stradajosas rokas parslodzi.

Gimenes arstiem, neirologiem, kirurgiem ikdienas praksg biezi nakas arstét pacientus, kas stidzas par
tirpsanu un sapém rokas, plaukstas funkciju trauc&jumu, muskuu speka samazinasanos. Viens no $o
siidzibu céloniem ir kompresijas neiropatijas.

Biezaka kompresijas neiropatijas stradajosiem ir karpala kanala sindroms (KKS). KKS gadtjuma tiek
nospiests vidusnervs, kas iet caur tuneli plaukstas pamatn. Novéro gan jusanas, gan kustibu skiedras
bojajumus §im nervam. Nerva vai ta zara kompresiju izraisa biezas un ilgstoSas kustibas plaukstas
pamatng. Rezultata pakapeniski tiek saspiesti ne tikai nervi, arT asinsvadi tkska paugura muskulu
cipslu apvida.

ROKAS NERVI

Karp3lais tunslis
el i dndaiab

RadiZlals nefvs

\\ Elkopa narvs

Miduznecve

Cie¥ plaukstas jitiba, muskulu speks, izveidojas funkcionila mazspgja. Tiek noslogotas roku distalo
dalu saites un muskuli. Var attistities arodslimiba — KARPALA KANALA SINDROMS! KKS
attistibu ietekmé darba ilgums (ménesi, gadi), darba intensitate, mugurkaula kakla dalas deformacijas
un psihoemocionilais stradajosa cilveka stavoklis.

Karpala kanala sindroma izpausmes:

e Paradas nepatikamas sajiitas plaukstas pamatng, plaukstas, roku pirkstos. Ar laiku pievienojas
tirpuma sajiitas un sapes pirkstos. Sapes un tirpSana seviski pastiprinas naktis, jo miega cilveks
nekontrol€ savu roku stavokli.

e Pievienojas muskulu vajums pirkstos un plauksta, smaguma sajiita cietuSaja roka.
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e Plaukstas un pirkstu neveiklums rada griitibas rakstit. Attistas plaukstas funkcionala nespéja,
cies darba un dzives kvalitate.

Mugurkaula sindroms — MS

Mugurkauls izpilda vairakas funkcijas: aizsarga muguras smadzenes, kalpo par atbalstu muskuliem,
organiem, kermena audiem, notur galvu, piedalas kriSu kurvja, védera dobuma un iegurna sieninu
veidoSana.

Patlaban aizvien vairak b&rni komunic€ ar datoru. Darba dev&ji pienem darba jaunieSus, kuriem vél
nav nostiprindjies mugurkauls.

Mugurkaula sindroms rodas stradajoSiem pie datora piespiedu darba poza. Tas izpauzas ka:
mugurkaula kakla dalas slimibas (degenerativi distrofiskas izmainas, kraniospinalo locitavu
patalogija, vertebralas asinsrites problémas, okcipitala migréna, brahiala pleksalgija u.c.);

afektivie jeb garastavok|a trauc€jumi (cie$ cilvéka galvas smadzenu stumbra dalas nervu impulsu
sasaiste ar muguras smadzenu nervu celiem. Ja stradajoSam pie datora cie§ muguras skausta, kakla
dala, - var izpausties sapes $ai dal]a un depresivs garastavoklis ar trauksmi, var pasliktinaties nakts
miegs);

optiskais sindroms (redzes asuma, lauka izmainas, mirgo$ana acu prieksa);

Iidzsvara traucgjumu sindroms (nelaba diisa, lodziga gaita, gruti koording&t savu darbibu pie datora
u.c.);

vegetativu lekmju sindroms (&iboni, sirdsklauves ar svisanu u.tml.);

cervikokranidlais jeb mugur€jais simpatiskais sindroms (stradajosam pie datora ir subjektivs
diskomforts — galvas un kakla musku]u pastavigs saspringums, sapes, reiboni, uzmacigas bailes darba
laika pie datora).

Stradajosiem pie datora var attistities ne tikai pozas, ar stajas un iek3&jo organu trauc€jumi. Tas
skaidrojams ar to, ka mugurkaula patologisku izliekumu gadijumos vai atseviSku ta fragmentu
bojajumu gadijumos tiek traumétas nervu saknites, kas dodas no muguras smadzeném uz visiem
organiem.

Atceries!

Frontala plaksné mugurkaulam jabit taisnam. Pret&ja gadijuma jadoma par stdjas traucgjumiem vai
skoliozi.
Stradajot pie datora, jus atrodaties poza, kuru nosaka darba vieta.

Elpo$anas jeb respiratorais sindroms - RS

Sis sindroms saistits ar misu elpo$anu.

Elpojot ar kriiti, plau$u tilpums mainds virziena no prickSas uz mugurpusi (plausas virzas starp
mugurkaulu un krisu kaulu).

Elpojot ar véderu, plausu tilpums mainas virziena no augdas uz leju — atbilstosi diafragmas kustibam.
Jaukta elpo3ana — ja plausu kustibas notiek visos virzienos.
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Daudzu valstu petnieki pieradijusi, ka pieaug elpcelu slimibas datorlietotajiem. Tapéc biitiska nozime
ir pareizai elpoSanai darba laika un atpiitas pauzu laika. Dzila elposana bagatina plauias ar skabekli un
citam dzivibai svarigam vielam.

Ilgsto3a piespiedu darba poza nospiez kriSu kurvi un védera dobuma esoSos organus, krasi ierobezo
plaudu kustibas un skabekla ieklii8anu tajas. Nepietieko$s skabek|a daudzums var izraisit galvassapes,
nogurumu, hronisku bronhttu, astmu.

Asinscirkulicijas sastréguma sindroms — ACSS

Tas saistas ar hronisku seédéSanu/stradasanu pie datora noteikta poza, reizém — gadiem ilgi, un
intensivu darba uzdevumu veik3anu $ada stavoli.

Cilveka asinsrites sistéma darbojas péc hidrauliskas sistémas principa. Sistéma sastav no caurulém
(asinsvadiem) un stikpiem, kas sikné& Skidrumu (asinis). Galvenais stiknis ir sirds. Asinis pa
asinsvadiem no sirds tiek novadttas uz organiem, audiem, tad - siknétas atpakal uz sirdi.

Sirds suknis atSkirtba no muskulu/ v@nu sitkna nepartraukti sikng asinis. Stavot vai sézot kaju muskuli
nav aktivi, musku]u/ vénu stiknis nefunkciong. Cilvékam parvietojoties, kaju muskuli nospiez vénas.
Sezot nekustigi vai saspringu$a stavokli pie datora, kajas nenotiek muskulu sarau$anas un
atslabinasanas. Tadgjadi kaju venas stradajosam pie datora uzkrajas daudz asinu un vénas ar laiku
paplasinas. Veidojas varikozo vénu slimiba, hroniska iS§€miska kaju asinsvadu nepietickamiba.

ACSS sindroma veidoSanas kajas

ACSS sindromu var veidot arT mehaniska asinsvadu nospieSana. Pieradits, ka piespiedu pozas un
intensiva darba stresa gadijuma straddjosam pie datora visu laiku ir saspringusi apaksstilbu muskuli.
Cilveks strada sasprindzis pie datora: skatiens piekalts ekranam, kajas sakrustotas vai krampjaini
saspiestas. Cie$ iegurna un kaju asinscirkulacija.

Var veidoties varikozas kdju vénas, pédu tiiska, védera dobuma un urogenitilas sistémas organu
darbibas trauc&jumi, hemoroidalo vénu slimiba.

Asinsrites traucéjumi kajas, ja ir nepareizas darba pozas.

nkis vienads ar 90°

“(Norma)

Adas problému sindroms — APS

Sis sindroms saistits ar miisu adu. Komunicgjot ar datoru, var veidoties:
e Plaukstu, apakidelmu, elkonu apvidus adas iekaisumi;
e Nieze (kontaktdermatiti, ekzémas u.tml.);
e Plecu — lapstinu apvidus muskulu iekaisums (cie$ attiecigi adas segmenti 3ais zonds un var
veidoties hiperémija, dedzino$as sajiitas, nieze, trofikas traucgjumi).
APS izraisitaji:
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e Zems relativais gaisa mitrums (W < 30 %) darba vidg, kas rada paaugstinatu elektrostatisko
lauku datora tuvuma un var biit par iemeslu sejas un kakla adas iekaisumiem (apsartums,
nieze);

¢ Emocionals stress un parpile stradajosam pie datora, kas var radit arteriala asinsspiediena
paaugstinasanos, galvas un acu abolu 1&8kmjveida sapes un izpauzas ka sejas adas hiperémija,
galvas matainas dalas nieze.

Hroniska noguruma sindroms — HNS

HNS sindroms saistits ar miisu garigo un redzes spriedzi darba laika pie datora, kam seko nogurums.
Komunikacija ar datoru darba dienas sakuma saasina visu manu organu sp&ju, taCu darba dienas
beigas iestdjas izsikums uztveré un atbildes reakcija, domasanas gausums. Ilgsto3a laika posma,
stradajot pie datora, veidojas stresa parslodze, kumulgjas noguruma izpausmes. Var attistities
depresivs garastavoklis.

Emocionala spriedze rodas saspringtd domasana, jaunu uzdevumu risindSana, nepiecieSamiba
vienlaicigi veikt dazadas kognitivas aktivitates un saglabat uzmanibu, ieklauties noliktaja uzdevuma
veik3anas laika limita (temporala slodze).

Redzes spriedze parasti notiek reizé ar emocionalo spriedzi. Sai spriedzei ir sinergétiska ietekme uz
emocionalo spriedzi, to pastiprinot.

Ko darit, ja konstatgjat redzes parslodzes, karpala kanala, mugurkaula, elpoSanas, asins cirkulacijas

sastréguma, adas probléemu un hroniska noguruma sindromus?

1. Darba daritajam jainformé darba devéjs par savam veselibas probléemam komunikacija ar
datoru darba vieta.

2. Darba devéjam janoverte riska faktori un javeic nepiecieSamie pasakumi.

3. Darba vietas nepiecie$ams novertét darbinieka vadoias stradajosas rokas veselibas stavokli,
nesakot funkcionalds spgjas, t.sk. muskulu speku. Sim noliikam tiek izmantotas dazadas
metodes, pieméram, elektromiografija, miotonometrija u.c. leteicams novertét art darbinieka
mugurkaula kakla dalas veselibas stavokli.

4. JanodroSina stradajosie pie datora ar specialiem pedaliem — trenazieriem vai pneimatiskiem
paklajiem- trenaZieriem. Tas laus stradajoSam, sézot pie datora un veicot operacijas,
vienlaicigi kustinat kaju pedas uz trenaziera. Tada veida neradisies asinsrites problemas kajas
un mazaja iegurnt.

Darba devéjam sadarbiba ar specialistiem jaizstrada konkréta roku, mugurkaula atveselosanas

programma.

Regulari veiciet fiziskos un acu vingrinajumus.

Reguléri jakontrolé gaisa mitrums darba telpas, kur izvietoti datori.

Darba devéjam janoveérté psihoemocionlas un redzes parslodzes riski darba pie datora.

Ik péc 20 darba miniitém javeic vingrindjumi acim (acu samiegSana, acu @bolu grozisana

u.tml.), jaatliec mugura, jaizstaipas.

10. Ik péc 45 minditém vélams dzili ieelpot (caur degunu), skaitot [idz ..sesi”, tad izelpot (caur
muti), skaitot lidz ,,11”.

11. Lietderigi apmacit stradajoSos ieturét mikropauzes darba laika un veikt tajas pozas
vingrindjumus, parmainus tiek iestieptas un atslabinatas muskulu grupas (roku savilkSana
dirés un atlaiSana, lapstinu apvidus un plecu sasprindzina$ana un atlaiSana, sejas mimikas
musku]u darbina$ana u.tml.).

wn

0o
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5. pielikums
IETEICAMIE VINGROJUMI

Vingrojumi acim

Katru vingrojumu atkartot 5 reizes.

Y po— A
;@ ::Q }j Lt (¥
,-_‘57; g g ——— (
l Ll
e Viens- pacelt uzacis uz augsu, turét e Divi- ciedi aizvért acis un
3 sekundes; relakseties 10- 15 sekundes.
p— g— S g—
S, &> 5 e 8
{ i) {I iI
e Viens- nepagriezot galvu, verst e Tiis- nepagriezot galvu veérst
skatienu pa labi; skatienu pa kreisi;
o Divi- skatities taisni uz prieksu; o Cetri- skatities taisni uz prieksu.

To pasu atkarto vérdot skatienu uz augsu un leju.

e Viens- aizvért labo aci, paturot e Divi- aizvert kreiso aci, paturot
kreiso aci vala; labo aci vala.

Vingrojumu veikt atra tempa ( 5- 10 sekundes).

e Viens- raditajpirkstu pielikt pie e Divi- skatities taluma 10- 15
degungala un skatities uz to 3- 5 sekundes.
sekundes;

e Viens- aizvert acis, nesasprindzinot e Divi- skatities taluma (10- 15
acu muskulatiiru (10- 15 sekundes); sekundes).
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6.pielikums
IzstaipiSanas vingrojumi

Sédus stavoklis, rokas gar saniem.

Viens — plecus pacelt uz augsu lidz sajut vieglu
sasprindzinajumu. Palikt §ada stavokli 3 — 5 sekundes
Divi — atgriezties izejas stavokli

Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes.

Sedus stavoklis, mugura atbalstita pret krésla atzveltni.
Viens — [&ni aplot plecus uz priekSu (5 reizes)

Divi — 1&ni aplot plecus atpakal (5 reizes)

Vingrojumu atkartot 3 - 5 reizes.

Sedus stavoklis ar taisnu muguru, neatbalstot to pret krésla
atzveltni.

Viens — savit pirkstus, pacelt rokas virs galvas, iztaisnot
elkonus, rokas liekt atpakal, cik tilu vien ir iesp&jams

Divi — Iéni noliekties pa labi

Tris — 1ni noliekties pa kreisi

Vingrojumu atkartot 3 - 5 reizes.

Sedus stavoklis, plaukstas aiz galvas, pirksti savienoti.

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

Divi - atslabinaties

Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes.

Sedus stavoklis.

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

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

Tris — palikt $ada stavoklT 10 — 15 sekundes

To pasu atkartot ar otru roku. Vingrojumu atkartot 5 — 10
reizes.
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7. pielikums
Pirkstu un plaukstu vingrojumi

Rokas izstieptas uz prieksu, plaukstas vérstas uz leju.

Viens — izstiept pirkstus, kamer sajit sasprindzinajumu, paturét 5
sekundes

Divi — atslabinat roku muskulatiiru

Tris — savilkt pirkstus diirés, kamér sajit sasprindzindjumu, paturét 5
sekundes

Cetri — atslabinat roku muskulatiiru

Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes.

Rokas saliektas elkonos, plaukstas darés, ikski verstu uz augsu.

Viens — sasprindzinot plaukstu muskulatiiru, pagriezt plaukstas uz iekSu
Divi — atslabinat roku muskulaturu

Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes.

Rokas saliektas elkonos, plaukstas paraleli viena otrai, TkSki versti uz
augsu.

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

Vingrojumu atkdrtot 5 — 10 reizes.

Rokas saliektas elkonos, plaukstas paraléli viena otrai, Tk8ki versti uz
augsu.

Viens — 3iipot plaukstas pa labi

Divi — $iipot plaukstas pa kreisi

Vingrojumu atkartot 5 — 10 reizes.

Rokas izstiept uz prieksu, plaukstas verstas uz leju.

Viens — plaukstas noliekt uz leju, kamer sajut sasprindzinajumu. Palikt
§ada stavoklt 3 — 5 sekundes

Divi — tad atliekt uz aug$u, kamér jiit sasprindzinajumu. Palikt $ada
stavokli 3 — 5 sekundes

Vingrojumu atkartot 3 — 5 reizes.

Rokas izstiept uz priek3u, plaukstas vérstas uz augsu.

Viens — plaukstas leni pagriezt uz iekSu, kamer sajit sasprindzinajumu.
Palikt §ada stavokli 35 sekundes

Divi — atgriezties izejas stavokli

Vingrojumu atkartot 3 — 5 reizes.

Sedus stavoklis, plaukstas vérstas viena pret otru, elkoni atbalstiti uz
galda.

Viens —ar speku tuvinat plaukstas vienu otrai, kamer sajut maksimalu
sasprindzinajumu. Palikt $ada stavoklT 5 —7 sekundes

Divi — atslabinat roku muskulatiiru

Vingrojumu atkartot 3 — 5 reizes.
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8. Pielikums

Vingrojumi kiju muskulatiirai

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

Viens — iztaisnot kaju, pacelot to paris centimetrus virs gridas.
Palikt 3ada stavokli 5 sekundes

Divi — nolaist pédu atpakal uz gridas

To pau atkartot ar otru kdju. Vingrojumu atkartot 3 - 5 reizes.

Sedus stavoklis, mugura atbalstita pret krésla atzveltni.
Viens — iztaisnot kdju cela locitava

Divi — noliekt p&du uz leju — paturét 5 sekundes

Tris — pacelt pédu uz augsu — paturet 5 sekundes

To pasu atkartot ar otru kaju. Vingrojumu atkartot 5 - 10 reizes.
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9. Pielikums
Vingrinajumi fiziska un gariga noguruma samazinasanai
Elpos$anas vingrinajumi

1. vingrinijums (atkartot 4 — 5 reizes) 1€na, vienmeriga tempa - Sakuma stavoklis: kajas
plecu platuma. Uz 1 — rokas augsa, pastiepties, dzila ieelpa, uz 2 — rokas nolaist, izelpa.

2. vingrinajums (atkartot 4 — 5 reizes) lena, vienmeriga tempa - Sakuma stavoklis:
pamatstaja, rokas balstas uz jostas vietas. Uz 1 — virzot elkonus uz prieksu, saspiezot kriisu
kurvi, veikt pilnu izelpu, uz 2 — vér3ot elkonus atpakal, noliecoties izdarit dzilu ieelpu.

3. vingrinijums (atkartot 4 — 5 reizes) vienmeriga tempa - Sakuma stavoklis: pamatstaja,
rokas gar saniem.1 — veikt ap]veida kustibu ar labo roku, dzila ieelpa. 2 — aplveida kustiba ar
kreiso roku, pilna izelpa.

4. vingrinajums (atkartot 4 — 5 reizes) vienmeriga tempa - Sakuma stavoklis: pamatstdja,
rokas gar saniem. 1 — taisnot rokas ar delnam uz augsu virs galvas, veicot ieelpu, 2 — krustojot
rokas sev priek§a, appemot plecus, veikt izelpu.
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