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Darba aizsardzibas instrukcija datora operatoram (lietotajam)

LIETOTO TERMINU UN APZIMEJUMU SKAIDROJUMS

Bistams faktors — razoSanas vai darba faktors, kura iedarbiba zinamos apstaklos uz
darbinieku izraisa traumu vai citu peksnu strauju veselibas pasliktinasanos.

Darba aizsardziba — darba apstaklu stavoklis (razoSanas vide, process, iekarta, ka ari
prasibas darbiniekam), kuros izsl€gta bistamo un kaitigo raZzoSanas faktoru iedarbiba uz
cilveku.

Darba aizsardzibas instrukcija — darba panémienu un aizsardzibas lidzeklu klasts, kuru
pielietosana un izmantoSana nodrosina konkrétu darbu izpildes drosibu.

Darba kategorijas — darba sadalijums péc to smaguma atkariba no energijas patérina
(kkal/stunda).

Darba vieta — vieta, kura darbiniekam ir nepiecieSams atrasties vai kurp vinam jadodas
sakara ar darba pienakumu pildiSanu un kura tiesi vai netie$i atrodas darba devéja kontrol@.

Darba virsmas augstums — attalums pa vertikali no gridas Iidz horizontalai plaknei, kura tiek
veiktas pamatdarba kustibas.

Elektrotrauma — trauma, kuru izraisa elektriskas stravas vai elektriska loka iedarbiba.

Kaitigs faktors — raZoSanas vai darba faktors, kura iedarbiba uz darbinieku izraisa
saslimSanu.

Kolektivie aizsardzibas Iidzekli — Iidzekli, kurus izmanto, lai noveérstu vai samazinatu
bistamu un kaitigu faktoru iedarbibu uz darbinieku.

Pastaviga darba vieta — vieta, kura darbiniekam jaatrodas lielako dalu no sava darba laika —
ilgak par 50%, vai nepartraukti ilgak par 2 stundam.

Pirma palidziba — palidziba cietusajam (saslimuSajam) dzivibai vai veselibai kritiska
stavokli, ko savu zinaSanu vai iesp&ju apjoma sniedz persona ar kvalifikaciju medicina vai bez
tas neatkarigi no sagatavotibas un ekip&juma.

RazZo$anas telpu mikroklimats — meteorologisko apstaklu kopums razosanas telpas, kuras uz
cilveka organismu iedarbojas temperatiira, relativais mitrums, gaisa kustibas atrums un
siltuma starojums.

Ugunsbistama vide — darba vide ar paaugstinatam ugunsbistamibas vielam.
Ugunsbistama viela — viela ar paaugstinatu ugunsbistamibu.

Ugunsdzeésibas aparats — ierice ugunsgréka dze€Sanai, péc ta iedarbinaSanas izplust
ugunsdzeéSama viela, ierici parvieto ar rokam.

Viegli uzliesmojoss Skidrums — skidrums, kas sp&j patstavigi degt péc aizdedzinasanas
avota attalinasanas un kam uzliesmojuma temperatiira nav augstaka par 66°C.
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Darba aizsardzibas instrukcija datora operatoram (lietotajam)

1. VISPARIGAS PRASIBAS

1.1. Instrukcija noteiktas darba aizsardzibas prasibas attiecas uz datora operatoriem
(darbstaciju operatoriem), kuri, veicot darba pienakumus, katru dienu vismaz divas
stundas strada ar displeju darbstacija.

1.2. Ja darba vieta ar datoru strada vairaki darbinieki, tad jabiit iesp€jai to pielagot katram
darbiniekam individuali.

1.3. Darba vietai ir jabut pietiekami lielai, lai darbinieks varétu &rti stradat un viegli
mainit darba pozu. Ieteicama darba telpas platiba vienam darbiniekam ir vismaz 4,8
m2.

14. Iekartojot darba vietu, uzmaniba japieveérs telpas sienu, darba virsmu un iekartu
krasojumam. leteicams izv€leties matetu krasu gaiSos tonos, jo ta nerada atspidumu
uz ekrana.

1.5. Darba vieta esoSo iekartu izdalitais siltums nedrikst radit diskomfortu datora
lietotajiem. Darba telpa ieteicama gaisa temperatira: aukstaja gadalaika 22°C + 2°,
siltaja gadalaika — 24,5 °C + 1,5°. Ieteicamais gaisa relativais mitrums: no 40 lidz
60%.

1.6. Ja telpa jaizvieto vairak par vienu datoru, ieteicams:

B novietot displejus ar muguréjam virsmam vienu pret otru;

B lai attalums no viena displeja muguréjas virsmas lidz otra displeja ekranam butu
lielaks par 2,0 m;

B lai attalums starp blakus esoSo displeja sanu virsmam biitu lielaks par 1,2 m.

1.7. Jebkadus datora remontdarbus drikst veikt tikai speciali apmaciti darbinieki,
ieverojot konkrétas iekartas ekspluatacija instrukcija noteiktas prasibas.

Iespéjamie darba vides riska faktori

1.8. Fiziskas parslodzes:
W darbs, kas saistits ar ilgstoSu atrasanos piespiedu stavoklt;
B darbs, kas saistits ar lokalu muskulu sasprindzinajumu.

1.9. Elektrobistamiba.

1.10.  Paaugstinats redzes sasprindzinajums.
1.11.  Nepietickams apgaismojums darba vieta.
1.12.  Darba telpas iekartojums.

Kolektivie aizsardzibas Iidzekli

1.13.  Darbam ar datoru ir ieteicami $adi kolektivas aizsardzibas pasakumi:
» apgaismojums — normalas redzamibas nodroSinasanai;
zemgjums;
4 ventilacija.
Individualie aizsardzibas Iidzekli (IAL)

1.14.  Uzn@mums nodroSina (p&c vajadzibas) ar nepiecieSamajiem [AL:
vietgjais maksligais apgaismojums;

kaju paliktni;

regul€jams darba krésls;

roku balsti.

449

4/20



Darba aizsardzibas instrukcija datora operatoram (lietotajam)

Gadijumi, kad nedrikst uzsakt darbu

1.15.  Darbu nedrikst uzsakt, ja:
B darba vieta nav atbilstosi iekartota;
» nav pietickams darba vietas apgaismojums;
W i bojata elektroiekarta.

2. DARBA AIZSARDZIBAS PRASIBAS, SAKOT DARBU

2.1. Sakartot savu darba vietu, darba laukumu, novakt visus nepiederosSus priekSmetus.

2.2 Parbaudit darba vietas apgaismojumu.

2.3. Parbaudit vai elektroiekartu vadi ir darba kartiba, vai nav bojata izolacija, vai nav
dzislu lizumi.

24. Noregulét pareizi darba krésla sédekla un atzveltnes augstumu, sédekla dzilumu un
slipumu.

2.5. Noregulét attalumu un skata lenki no stradajosa acim lidz ekranam (skat. att.2 lenkis

starp 9 un 9a). Optimalais attalums no acim lidz displejam ir 60 cm £15 cm
(skat.att.2 9a). Monitora augS€jai malai jaatrodas acu augstuma vai nedaudz zemak,
skata lenkim jabiit 35°lielam.

2.6. Tastatiiru ieteicams novietot apméram 45-75 cm attaluma no stradajosa acim
(skat.att.2 9b). Tastatiras priek$a nepiecieSama vismaz 10 cm plata briva vieta
(skat.att.2 10), kur var novietot un atputinat plaukstas. Ieteicamais tastatiiras slipuma
lenkis attieciba pret horizontalo virsmu ir robezas no 0 Iidz 25.

2.7. Pelei nepiecieSama noteikta darba virsma, ieteicams izmantot paliktni. To novieto
péc iespgjas tuvak tastatiirai, lai izvairitos no piespiedu darba pozas roku locitavam.
Kreiliem var pielagot peli, izmantojot programmeéjamas pogas.

2.8. Galda minimalie izm&ri — 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 sttiriem jabiit noapalotiem, lai neraditu
traumas un neértibas. leteicams izmantot galdu ar regul&jamu augstumu, lai to varétu
pielagot darbam stavus un sédus.

3. DARBA AIZSARDZIBAS PRASIBAS, VEICOT DARBU

3.1. Darba dev&jam janodrosSina darbinieku obligatas veselibas parbaudes MK noteiktaja
kartiba. Redzes parbaudes javeic tiem darbiniekiem, kuri ar datoru strada vismaz
2 stundas diena. Veselibas parbaudes, kas saistitas ar fiziskajam parslodzém, javeic
tiem darbiniekiem, kuru darbs ir saistits ar pastavigu intensivu datu ievadiSanu visas
darbadienas laika. Ja darbinieks paklauts vél citiem kaitigiem faktoriem, tad vinam ir
janodrosina Siem faktoriem atbilstoSas veselibas parbaudes. Darbiniekam ir iesp&jami
vairaki veselibas trauc€jumu c€loni, stradajot ar datoru (skat. pielikumu Nr.1).

3.2 Darba process japlano ta, lai mainitos veicama darba raksturs, pieméram, sédoSu
darbu ieteicams péc kada laika nomainit ar darbu stavus vai darbu, kas prasa fizisku
pieptli. Ja $ada veida darba organizacija nav iespg&jama (pieméram, intensiva datu
ievadiSana, datu nolasiSana no ekrana u.tml.), nepiecieSams ievérot regularus darba
partraukumus, kas ieskaitami darba laika.

3.3. Nav ieteicams stradat ar datoru bez partraukuma ilgak par 2 stundam. Isi, regulari
partraukumi ir daudz efektivaki neka gari un neregulari partraukumi. leteicams ik
péc 1 stundas partraukt darbu uz 5 — 10 miniit€m vai ik péc 2 stundam — uz 15
minttém. Partraukumu laika nav ieteicams atrasties pie monitora. Ja darbs saistits ar
datu nolasiSanu no ekrana, tad darba partraukumos jaizvairas no redzes piepiiles.
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Darba aizsardzibas instrukcija datora operatoram (lietotajam)

34.

3.5.

3.6.

Savukart, ja darbs saistits ar intensivu datu ievadiSanu, tad partraukuma jaizvairas no
lidziga rakstura kustibam roku un plaukstu locitavas. Partraukumu laika ieteicami
dazadi vingrojumi (skat. pielikumu Nr.2) un psihologiskai atslodzei - autogéna
trenina metode (skat. pielikumu Nr.4).

Ja datora lietotajam ir redzes trauc€jumi un nepiecieSama redzes korekcija, ieteicams
iegadaties atbilstoSas brilles. Kontaktlécas lietojamas tikai tad, ja, ilgstosi stradajot,
nerodas veselibas trauc€jumi. Cilvékiem, kas ir vecaki par 40 gadiem, talit péc
pirmas studzibas par redzes pasliktinaSanos (presbiopija jeb vecuma talredziba),
ieteicams izveleties brilles, kas palidzes €rti un labi saskatit tastatiiru, tekstu un
monitoru 45-75 cm attaluma. Lécu un brillu veidu iesaka specialists atbilstosi
pacienta redzes defektam. V&lams, lai brillu 1€cas butu parklatas ar 1pasu pret
spidumu parklajumu, kas nodroSina gaismas caurlaidibu virs 98% un novers
nevélamos atstarojumus. Atcerieties, ka parbaudot redzi, nepiecieSams informét
arstu, ka Jis stradajiet ar datoru!

Izveloties darba telpas apgaismojumu, janem véra darba uzdevums (lasiSana no
ekrana, drukatu tekstu lasiSana, teksta ievadiSana u.tml.) un stradajoso individualas
redzes 1patnibas. leteicamais apgaismojums ir 200 — 500 Ix. NepiecieSamibas
gadijuma darba vietu apriko ar viet€jo maksligo apgaismojumu. Gaismas avotiem
jaatrodas arpus stradajosa tiesa redzeslauka. Lai pietiekami apgaismotu darbalauku
(izmantojamos materialus, tastatiru u.tml.), jaizmanto lampas ar regul§jamu staru
kiila virzienu. Gaisma nedrikst spidét tieSi monitora vai stradajosa acis.
Luminiscences lampas ir janosedz ar gaismas izkliedétajiem (difuzoriem). Darba
dev€jam darba vietas izveidoSanai, ir jaievéro darba vietas telpiskie parametri (skat.
pielikumu Nr.3).

Darba vieta jaiekarto ta, lai gaismas stari no logiem nenonak tiesi uz datora ekrana.
Ekrana virsmai jaatrodas perpendikulari logam. Vélams, lai telpas logi biitu versti uz
ziemeliem. Pareizs datora novietojums redzams zemak 1. attéla.

1. att. Darbstacija un apkartne
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Darba aizsardzibas instrukcija datora operatoram (lietotajam)

Piem&rots apgaismojums.

Piemerots kontrasts, bez spilgtuma vai atspiduma.

Minimals trok$na Itmenis.

Briva telpa kajam un iesp&ja mainit pozu.

Zaliizijas.

Programmatira: atbilstoSa uzdevumam, piemérota lietotajam, nodroSina atbildes

reakciju, atklata parraudziba.

7 Ekrans: stabils attéls, regul€jams, viegli salasams, brivs no spilgtuma vai
atspiduma.

8 Tastatlira: izmantojama, regul§jama, atdalama, salasama.

9 Darba virsma: pielauj elastigus parveidojumus, plasa, matéta.

10 Darba krésls: regul&jams.

11 Kaju paliktni.

AN DN AW —

3.7. Ieteicamais trokSna ltmenis darba vieta pie datora ir atkarigs no veicama darba
uzdevuma (35-55 dB). Jo augstaka koncentréSanas pakape nepiecieSama darba
uzdevuma veikSanai, jo zemaks ir ieteicamais trokSna Itmenis darba telpa (mazaks

par 40 dB).

3.8. Ja biroja iekartas rada troksni, kas trauce darbu, javeic to savlaiciga tehniska apkope
vai ari tie japarvieto uz citu telpu.

3.9. Ap dazada veida elektriskajam iericem, ar1 biroja tehniku, veidojas

elektromagnétiskais (EML) un elektrostatiskais lauks. Biroja lielakais EML raditajs
ir monitors. EML intensitate ir neliela, ta samazinas, pieaugot attalumam. EML
kaitigo ietekmi uz veselibu var novérst, ja darba vieta pie datora tiek pareizi
iekartota, nav nepiecieSams izmantot Tpasus aizsargfiltrus.

3.10.  Elektrostatiskais lauks veicina puteklu uzkraSanos monitora un ta tuvuma, tapéc
samazinas attéla kvalitate. Elektrostatisko lauku var samazinat, regulari tirot ekranu
(ieteicams ar antistatiskiem Skidumiem), veédinot un uzkopjot telpas (mitra
uzkopsana). Svarigi ir pareizi izveléties telpu apdares un darba apgérba materialus,
kas paSi par sevi var biit elektrostatiska lauka avoti. Tapéc ieteicams izvéeleties
dabiskos materialus.

3.11.  Kréslam ir janodro$ina &rta darba poza, tas nedrikst ierobezot darbinieka kustibas.
Kréslam ir jabiit stabilam, viegli grozamam ap savu asi (ieteicams uz 5 riteniem).
Jaizvelas tads darba krésls, kam var regulét sedekla un atzveltnes augstumu, sédekla
dzilumu un slipumu. Atzveltnei un sédeklim ir jabit polsterétiem un parklatiem ar
neslidenu, neelektriz€joSu un gaisu caurlaidigu materialu.

3.12. Krésla atzveltnei jabalsta mugura vismaz jostas un krustu rajona, tai jaatbilst
muguras formai. Atzveltnei jabalsta mugura visa tas garuma atbilstoSi mugurkaula
dabiskajiem izliekumiem (skat 2.att. 2). Optimala varianta darba krésla atzveltnei
janodro$ina muguras atbalsts pat tad, ja stradajoSais maina kermena pozu, pieméram,
noliecas uz prieksu vai atliecas atpakal (skat 2.att. I).

3.13.  Pareiza krésla sédekla augstums izvéle (skat 2.att. 3) ir loti svariga, lai nodroSinatu
értu darba pozu. Ja darba krésls ir par augstu, ta sédeklis var nospiest augsstilba
virsgjos asinsvadus. Ja darba krésls ir par zemu, rodas kermena piespiedu darba poza:
lenkis elkona un celu locitava ir mazaks par 90°, plecu josla pacelta uz augsu, galva
atliekta, jo monitors atrodas augstak attieciba par acu [imeni.

3.14.  Piemérots sédekla augstums ir $ads: sédekla prieksgja mala ir paceles bedres Iiment,
lenkis cela locitava ir lielaks par 90°, pedas novietotas stabili uz gridas.

3.15. Sédekla dzilumam ir jabiit mazakam par attalumu no guzas locitavas lidz cela
locitavai, bet attalumam no sédekla prieksejas malas lidz apakSstilbu aizmugures
virsmai cela locitavas liment jaatbilst stradajosa plaukstas platumam (skat. 2.att. 4).
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Darba aizsardzibas instrukcija datora operatoram (lietotajam)

3.16.  Lai sézot nenospiestu kaju virsgjos asinsvadus, ieteicami krésli ar s€dekla priek$ejo
malu.

3.17. Ja darba virsma ir augstaka par optimalo un nav regul€jama, tai japieméro krésla
augstums. Ja stradajosa pedas nebalstas stabili pret gridu, tad jaizmanto kaju paliktni
(skat 2.att. 5a) ar regul§jamu augstumu (0—150 mm) un slipumu (0-20°). Kaju
paliktna virsmai (skat 2.att. 5b) jabit pietickami lielai un ertai, parklatai ar neslidenu
materialu.

3.18. leteicams izvéleties kré€slus ar roku balstiem. Vispiemérotakie ir roku balsti ar
regul€jamu augstumu un attalumu starp balstiem, lai tos varétu pielagot katram
darbiniekam individuali un atbilstos$i veicamajam darbam (skat 2.att. 7). Ja roku
balsti traucg, tos var nonemt.

3.19. Darba galda virsmai jabuit maz atstarojoSai un pietickami lielai, lai uz tas varétu erti
izvietot datoru un darbam nepiecieSamas iekartas, piederumus, dokumentus utt.
Galda minimalie izm&ri — 1200 x 800 mm, optimalie — 1600 x 1000 mm. Lai
samazinatu roku muskulu slodzi, uz darba galda japaredz vieta, kur atbalstit
plaukstas un apakSdelmus. Galda malam un stiiriem jabiit noapalotiem, lai neraditu
traumas un neértibas. Tastatliru novieto atbilstosi stradajosa elkona Itmenim (roka
elkona locitava saliekta 90° lenki); plecu josla nedrikst biit pacelta uz augSu (skat
2.att. 7). leteicams izmantot galdu ar regul&jamu augstumu, lai to varétu pielagot
darbam stavus un sédus. PriekSrociba dodama galdiem, kuriem ir atseviska
regul€jama virsma tastatiirai un pelei un atseviS$ka — monitoram. Ja galda virsmai
augstums nav regul&jams, tas nedrikst biit mazaks pa 720 mm (skat 2.att. 6). Sada
darba vieta jaapriko ar reguléjamu kréslu un kaju paliktni.

3.20.  Atspidumi apzilbina datora lietotaju, traucgjot att€la saskatiSanu uz ekrana. Rezultata
pieaug redzes sasprindzinajums, kas var izraisit redzes traucgjumus. Iekartojot darba
vietu, nepiecieSams maksimali samazinat atspidumu uz ekrana, kuri var rasties no
logiem, lampam, sienam, Sk&rssienam, griestiem, gridas, biroja iericEm un
piederumiem, stradajoSo apgérba, mébelém utt. Atspidumi visbiezak rodas tad, ja
displeji ir novietoti nepareizi, pieméram, ekrans pret logu.

3.21.  Atspidamus uz ekrana iesp&jams noverst Sadi:

aprikojot logus ar zalizijam vai aizkariem;

pareizi izvietojot vispargjos un vietéjos gaismas kermenus;

noregul&jot ekrana stavokli;

izveéloties matetas darba virsmas.
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Darba aizsardzibas instrukcija datora operatoram (lietotajam)

2.att. Sédeklis un poza, stradajot ar datoru
(Datora lietotaja racionala darba vietas organizacija, ergonomiskas prasibas displejam, darba vietas
telpiskie parametri)

1 — darba krésla atzveltne muguras atbalstam pat tad, ja lietotdjs maina kermena pozu.
Darba kréslam jabut ar séd virsmas un atzveltnes reguléSanu, pagrieSanu un pacelSanu, ar
elkonu atbalstiem (Kréslam jabut stabilam, viegli grozamam ap savu asi. Krésla sédeklim
ir jabiit polsterétiem un parklatiem ar neslidenu, gaisu caurlaidigu materialu, lai
nesaspiestu kaju virspusgjos asinsvadus, ieteicami krésli ar noapalotu sédekla prieksgjo
malu. Ta elementu izvietojuma regul€Sanai jabiit atrai un bez papildu instrumentu
lietoSanas. Katra parametra regul&Sanai jabiit neatkarigai un drosi fiks€jamai);

2 — atzveltne muguras atbalstam visa tas garuma, noliecoties uz priekSu vai atliecoties
atpakal;

3 — piemeérots sédekla augstums - sedekla priek$€ja mala ir paceles bedres liment, lenkis cela
locitava ir lielaks par 90°, pédas novietotas stabili uz gridas;

4 — sédekla dzilums — mazaks par attalumu no giizas locitavas 11dz cela locitavai, bet attalums
no sédekla prieksgjas malas lidz apaksstilbu mugurgjai virsmai cela locitavas limeni atbilst
lietotaja plaukstas platumam,;

5 — parklats ar neslidenu materialu reguléjams kaju paliktnis, lieto, kad galda virsma
augstaka par optimalo un japieméro krésla augstumu un lietotaja pédas nebalstas stabili
pret gridu;

7 — tastatiiras novietoSana atbilstosi lietotaja elkona limenim (roka elkona locitava saliekta
90° lenki, plecu josla nedrikst biit pacelta uz augsu;

8 — krésla roku balsts ar regul§jamu augstumu un attalumu starp balstiem, lai tos varétu
pielagot katram lietotajam individuali un atbilstoSi veicamam darbam (ja balsti traucg, tos
var nonemt);
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Darba aizsardzibas instrukcija datora operatoram (lietotajam)

9 — ekrana augséja mala un skata lenkis - ekrana augsgja mala — acu augstuma vai nedaudz
zemak, skata lenkis — 35°;

9a — optimalais attalums no acim Iidz displejam ir 60 cm +/ - 3,5 cm. Optimalais attalums
starp operatoru un displeju palidz saglabat salidzino$i pastavigu acu ziliSu izméru un
akomodaciju, ka arT samazina acu iespéjamo nogurSanu.

9b — tastatiras attalums no lietotaja actm 45 — 75 cm;

10 — briva vieta tastatiiras prieksa, kur var novietot un atpiitinat plaukstas.

4. DARBA AIZSARDZIBAS PRASIBAS, BEIDZOT DARBU

4.1. Izslegt datoru un displeju.
4.2. Sakartot darba vietu.
4.3. Izslegt apgaismojumu.

S. DARBA AIZSARDZIBAS PRASIBAS ARKARTAS SITUACIJAS

5.1. Ja ir notikusi avarija japartrauc darbs, jaizsledz darbojosas iekartas un javeic
nepiecieSamie droSibas pasakumi. Par notikuSo jazino tieSajam vaditajam.

5.2. Ugunsgréka gadijuma rikoties atbilstosi ugunsdrosibas instrukcijas prasibam.

5.3. Ja noticis nelaimes gadijums vai ar1 darbinieks nejitas vesels un sava veselibas

stavokla strauju pasliktinaSanos var saistit ar veicamo darbu, tad:

» nepiecieSams partraukt darbu un informét darba dev&ju par izveidojosos bistamo

situaciju;

traumu gadijumos darba vieta nekav€joties iesp&u robezas jasniedz pirma

palidziba un jaizsauc neatlickama mediciniska palidziba;

®  siku mehanisku traumu gadijumos (sasitumi, iegriezumi u.c.) briici apstrada ar
joda 8kidumu vai briljanta zala spirta Skidumu un uzlikt sterilu pars€ju asinoSanas
apturésanai;

» saglabat darba vietu tada stavokli, kada notika nelaimes gadijums, ja tas
neapdraud citu cilvéku dzivibu, neizraisa avariju, ugunsgréku un netraucé darba
procesu, un par notikuSo zinot savam tieSajam darbu vaditajam vai darba
aizsardzibas specialistam;

» ja darbinieks atrodas cita uzn@muma teritorija, zinot savam tieSajam darbu
vaditajam un §T uznémuma darba aizsardzibas pilnvarotai personai, ka ar1 informét
savu darba dev&ju.

4

5.4. Talrunis Netlickamas mediciniskas palidzibas dienesta izsaukSanai "113". Valsts
ugunsdzesibas un glabsanas dienesta izsaukSanas talrunis "112".

6. ATBILDIBA PAR DARBA AIZSARDZIBAS INSTRUKCIJAS

PRASIBU NEIEVEROSANU
6.1. Par §is instrukcijas prasibu neievéroSanu, darbinieks atbild normativajos aktos
paredzetaja kartiba.
6.2. Par nelaimes gadijumiem, kuri notikus$i darba, atbild darbinieki, kuri nav pildijusi §is

instrukcijas un iekartu lietoSanas instrukciju prasibas, ka arT tie, kuri nav gadajusi par
to, lai biitu veikti organizatoriski-tehniskie pasakumi nelaimes gadijuma novérSana
(darba vietas atbilstiba darba aizsardzibas normativo aktu prasibam, darbinieka
iepazistinasana ar drosam darbu veikSanas metodém).
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Darba aizsardzibas instrukcija datora operatoram (lietotajam)

6.3.

Personas, kuras parkapusas darba aizsardzibas normativo aktu prasibas, saucamas pie
disciplinaras vai kriminalas atbildibas (atkariba no parkapuma rakstura un sekam) un
tiek paklautas arpuskartas instruktazai un zinaSanu parbaudei.

Hadiparants (mdaninecijs
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Darba aizsardzibas instrukcija datora operatoram (lietotajam)

Pielikums Nr.1
Iesp€jamie veselibas traucéjumu celoni cilvekam, kas strada ar datoru

Sidzibas Iespejamie celoni
Redzes diskomforts: * nekvalitativs attéls monitora ekrana (netirs, puteklains
sausas acs sindroms monitors vai ta filtrs, nepietickami vai parmerigi kontrastains
(asaroSana, grausanas att€ls, parak mazs zimju izmé&rs, sarezgita burtu forma)
vai sveSkermena * nepiem&rots apgaismojums (parak liels vai parak mazs)
sajuta acis), * atspidumi un apzilbinajumi (nepareizi novietots vai
parejosas redzes nenoreguléts ekrans vai gaismas kermenis)
asuma izmainas (acu | * nekorigéta redze (neparbaudita redze vai nepareizi izvEl&tas
nogurums vai brilles)
apsartums u.c.) * nepietickami atpiitas brizi

» parak ilgs darba laiks

* nepareizi izvelets attalums no acim lidz ekranam, dokumentu
turetajs

* intensivas datu ievadiSanas laika netiek izmantots dokumentu
turétajs

* zems gaisa mitrums telpa

» puteklaina telpa (nepietickami uzkopta telpa)

Sapes spranda * monitors novietots par augstu
* krésls novietots parak tuvu vai parak zemu attieciba pret
monitoru
* intensivas datu ievadiSanas laika netiek izmantots dokumentu
turétajs

* monitors vai dokumentu turétajs novietots parak talu un/vai
neatrodas tiesi preti stradajoSam

* nepietickami atpiitas brizi

» parak ilgs darba laiks

» nekorigéta redze (neparbaudita redze vai nepareizi izvEletas

brilles)
* nepiemérots apgaismojums (parak liels vai parak mazs)
Sapes plecos » parak augsta darba virsma ar tastatiiru un peli

» pele novietots par talu (sanis) no tastatiiras

» roku balsti novietoti par augstu, par talu vai tuvu nepietickami
atpiitas brizi

» parak ilgs darba laiks

Sapes jostas-krustu * nav muguras atbalsts vai tas nepietickams

rajona » parak augsts darba krésls

* parak zema darba virsma

* nepietickama telpa kajam zem darba virsmas

* nepietickami atpiitas brizi

» parak ilgs darba laiks

» atspiduma monitora, kuru dél ir nepareiza darba poza

Sapes plaukstas » vienveidigas kustibas plaukstas pamatnes un pirkstu locitavas

pamatnes locitavas (darbs ar tastatiiru un peli)

» parak liels lenkis starp darba virsmu un tastatiiru (veidojas
fiziologiski nepareizs plaukstas pamats stavoklis)

* nepietickams plaukstas pamata atbalsts

* nepietickami atpiitas brizi

» parak ilgs darba laiks
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Darba aizsardzibas instrukcija datora operatoram (lietotajam)

Sapes elkona locitavas

parak augsta darba virsma

pele novietota par talu (sanis) no tastattiras
netiek izmantoti roku balsti

nepietickami atpiitas brizi

parak ilgs darba laiks

Sapes apaksdelma

parak augsta darba virsma

asas darba virsmas malas
apaksdelmu atbalsts nav pietickams
nepietiekami atpiitas brizi

parak ilgs darba laiks

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

ilgstosa s€édésana

parak zema darba virsma

parak dzils seédeklis

sédekla prieksgja mala nav noapalota

parak augsts sédeklis un nav izmantots kaju paliktnis

sédéSana ar sakrustotam kajam
nepietickama telpa kajam zem darba virsmas
nepietiekami atpiitas brizi

parak ilgs darba laiks
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Darba aizsardzibas instrukcija datora operatoram (lietotajam)

Pielikums Nr.2

Vingrojumi darba partraukuma

Pirkstu un plaukstu vingrojumi.
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Uz 1 — izstiept pirkstus, kamér sajiit
sasprindzinajumu, paturét 5 sekundes.
Uz 2 — atslabinat roku muskulattru.

Uz 3 — savilkt pirkstus diirés, kamer sajiit
sasprindzinajumu, paturét 5 sekundes.
Uz 4 — atslabinat roku muskulattru.

Uz 1 — saliekt rokas elkonos, savilkt
plaukstas dures, 1kski versti uz augsu.

Uz 2 — sasprindzinot plaukstu muskulatiiru,
pagriezt plaukstas uz augsu.

Uz 3 — atslabinat roku muskulattru.

Uz 1 — saliekt rokas elkonos, plaukstas
paraléli viena otrai, 1kSki vérsti uz augsu.
Uz 2 — sasprindzinat plaukstu muskulatiiru
un pagriezt delnas uz aru.

Uz 3 — atslabinat roku muskulatiru.

Uz 1 — saliekt rokas elkonos, plaukstas
paral€li viena otrai, 1k8ki versti uz augsu.
Uz 2 — Supot plaukstas pa labi un pa kreisi.

Izstiept rokas uz prieksu, plaukstas veérstas
uz leju, kamér izjut sasprindzinajumu.
Paturét §ada stavokli 3-5 sekundes, tad
atliekt uz augsu, kamer sajut
sasprindzinajumu.

Paturet §ada stavokli 3-5 sekundes.

Izstiept rokas uz priekSu. Plaukstas verstas
ar delnam uz augsu, leéni pagriezt plaukstas
uz ieksu I1dz izjiit sasprindzinajumu. Sada
stavokli palikt 3-5 sekundes.

Tad atgriezties izejas stavokli.

Seédus stavoklis. Plaukstas verstas viena pret
otru, elkoni atbalstiti uz galda. Ar speku
tuvinat plaukstas vienu otrai l1dz sajut
maksimalu sasprindzinajumu. Palikt §ada
stavoklt 5-7 sekundes.

Atslabinat roku muskulatiiru.
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Darba aizsardzibas instrukcija datora operatoram (lietotajam)

Vingrojumi plecu joslai.

Sédus stavoklis. Plecus pacelt uz augsu lidz
sajut vieglu sasprindzinajumu. Palikt $ada
stavokli 3-5 sekundes, tad atgriezties izejas
stavokli.

Seédus stavoklis. Savit plaukstu pirkstus,
pacelt rokas virs galvas, elkoni iztaisnoti.
Liekt rokas atpakal aiz muguras, cik talu
vien iesp&jams vai I€ni noliekties pa labi un
pa kreisi.

IzstaipiSanas vingrojumi.

Sedus stavoklis. Savit plaukstu pirkstus,
pacelt rokas virs galvas, elkoni iztaisnoti.
Liekt rokas atpakal aiz muguras, cik talu
vien iesp&jams vai 1€ni noliekties pa labi un
pa kreisi

Sédus stavoklis.

Uz 1 —rokas aiz galvas (pirksti savienoti)
un tuvinat lapstinas 11dz izjut
sasprindzinajumu, sada stavoklt palikt

5 — 10 sekundes.

Uz 2 — atslabinaties.
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Darba aizsardzibas instrukcija datora operatoram (lietotajam)

Sédus stavoklis.

Uz 1 — vienu roku aizlikt aiz galvas ar
elkoni uz augsu, ar plaukstu aizsniedzot
pretgja pleca lapstinu.

Uz 2 — ar otru roku vilkt paceltas rokas
elkoni, I1dz sajiit vieglu sasprindzinajumu.
Uz 3 — paturét ta 10-15 sekundes.

To pasu atkartot ar otru roku.

Vingrojumi kaju muskulatirai.

Seédus stavoklis ar taisnu muguru, ta lai
mugura neatbalstas pret krésla atzveltni.
Novietot pedas stabili uz gridas. Iztaisnot
vienu kaju, pacelot to paris cm virs gridas.
Fikset stavokli 5 sekundes tad nolaist pedu
atpakal uz gridas.

Atkartot to paSu ar otru kaju.

Sédus stavoklis (muguru atbalstit pret krésla
atzveltni). Iztaisnot kaju cela locitava.
Noliekt peédu uz 1&ju — paturét 5 sekundes.
P&c tam uz augSu — paturét 5 sekundes.
Atkartot to paSu ar otru kaju.

Uz 1 — pacelt uzacis uz augsu, palikt $ada stavokli 3 sekundes.
Uz 2 — ciesi aizvert acis un relakséties 10 — 15 sekundes.
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Uz 1 — nepagriezot galvu, verst skatienu pa labi.
Uz 2 — skatities taisni uz prieksu.

Uz 3 — nepagriezot galvu, verst skatienu pa kreisi.
Uz 4 — skatities taisni uz priekSu (to pasSu atkartot, vérSot skatienu
uz augsu un leju)
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Uz 1 — aizvert labo aci, paturot kreiso vala.
Uz 2 — aizvert kreiso aci, apturot labo vala.

Vingrojumu veikt atra tempa.
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Uz 1 —novietot raditajpirkstu pie degungala un skatities uz to 3-5 sekundes.
Uz 2 — skatities taluma 10 — 15 sekundes.

Uz 2 — skatities taluma un atpiisties (10-15 sekundes).
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Pielikums Nr.3
Darba vietas telpiskie parametri
]
|
a
3,
A:I.)Zl_ Parametri Regulésan Raditaji
mejums a
1 Sedve_lf!z'l a}lgstqms (no gridas lidz sédekla Nepiecies 400 - 500 mm
augs§gjai virsmai) ama
2a TaSt?_t.uljas augstums (no gridas Iidz Ieteicama | 600 - 750 mm
apaks¢jai rindai)
2 Tastaturfls augsty_m; (po gglda vai citas i 20 mm
virsmas Iidz apaks$€jai rindai)
3 Tastatiiras slipuma lenkis (no horizonta) Iesp&jama | 7°-15°
Attalums Iidz tastatiirai (no galda malas _. )

5 - e s Iespgjama | vismaz 100 mm

11dz apaksgjai rindai)

6 Ekrztl_lfd ?qgstqms (no gridas lidz ekrana Teteicama | 950~ 1050 mm

apaks¢jai rindai)
7 Ekrana slipuma lenkis (no vertikales) Ieteicama ?1_530 > optimalais
9a Virsmas augstums rakstiSanai (no gridas) | leteicama | 670 - 860 mm
10a Telpas (.lzdvlil.l_ls kajam celu ItTmenT (no ) vismaz 500 mm
galda priek$€jas malas)

10b Telpas (.lzdvlil.l_ls kajam pédu Iimeni (no ) vismaz 700 mm
galda priek$€jas malas)

1a Telpas gugvsfgms kajam celu liment (no i 600 - 720 mm
galda prieks$&jas malas)

11b Telpas gugvsfgms kajam pédu IimenT (no i 100 mm
galda prieks$&jas malas)

12 Telpas [.)latl_l.H_IS kajam celu ItmenT (no lespgjama | vismaz 500 mm

galda priekS$¢jas malas)

13 Kaju paliktna augstums (no gridas lidz Ieteicama | 50 - 150 mm
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prieks¢&jai dalai)

Kaju paliktna slipuma lenkis (no

14 : _ leteicama | 0° - 20°
horizontales)

15a Kaju paliktna dzilums - 400 mm

15b Kaju paliktna platums - 300 mm
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Pielikums Nr.4
Psihologiska atslodze (autogena trenina metode)

Sis metodes pamata ir psihiskds pasregulacijas panémieni — vienkardi fiziski
vingrinajumi ar vardu paSiedvesmu, galveno uzmanibu veltot muskulu atslabinaSanas
(relaksacijas) panémienu apgtiSanai un nostiprinaSanai.

Katru seansu iedala trijos periodos atbilstosi atjaunoSanas perioda fazém:

Pirmais periods — uzmanibas novirziSana no darba atmosferas.

Sis periods atbilst uzbudindjuma perioda palicko$u paradibu fazei.

» spelé lena, melodiska miizika;

B licla nozime ir telpas interjeram un krasojumam,;

»  scroterta poza, darbinieks adaptgjas un sagatavojas nakamajam periodam.

Otrais periods- nomierinoSs — atbilst kaveSanas atjaunoSanas fazei.
Saja perioda iesaka radit dabasskatu slaidus, translét caur ,,austinam” mierigu miiziku
un autogena trenina frazes:
B esesmu pilnigi atslabinajies, mierigs (tris reizes);
»  mana elposana ir vienmeriga, mieriga ( tris reizes);
®»  mans kermenis ir smags, karsts, atslabis, es esmu pilnigi atslabinajies, piere ir
auksta, galva viegla ( tris reizes).

Sis frazes jaizruna mierigi, 1eni, klusi.

Ka funkcionalo apgaismojumu lieto zalo gaismu.

Gaismas spozums pakapeniski samazinas, beigas gaismu uz 1-2 minatém izslédz, ari
ekrans nodziest.

Tresais periods — aktivacijas — atbilst uzbudinatibas fazei.
Lieto uzbudinoSa rakstura pasakumus: dazada spozuma sarkano gaismu, uzmundrinosu
miiziku, mobiliz€ autogéna trenina frazes:
» (dzila ieelpa, gara dzila izelpa) — es esmu mundrs, jautrs, man ir labs garastavoklis
(tris reizes);
» (dzila ieelpa, gara dzila izelpa) — esmu pilns energijas un gatavs darbam (tris
reizes).

S1 perioda sakuma gaisma ir izslégta, pec tam uz ekrana paradas sarkans plankums, kura
spozums un izmeri pakapeniski palielinas.

Perioda nosléguma skan uzmundrino$a miizika.

Piezime:

Sadi seansi var sastavét ari no diviem periodiem.

Sados gadfjumos muzikalo pavadijumu izpilda p&c vienotas programmas caur
individualam radioaustinam. Seanss ilgst 10 mindites, un tas sastav no divam vienadam dalam
ar nelielu pauzi starp tam: pilniga atslabinasanas sakuma un darba sp&ju aktivacija seansa
beigas.
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