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Darba vieta — vieta, kura nodarbinatais veic savu
darbu, ka arT uznémuma ietvaros jebkura cita vieta,
kura nodarbinatajam ir pieejama darba gaita vai
kur nodarbinatais strada ar darba devéja atlauju

vai rikojumu.



Attalinatais darbs - tads darba izpildes veids, ka
darbs, kuru nodarbinatais varétu veikt darba deveja
uznémuma ietvaros, pastavigi vai regulari tiek veikts
arpus uznémuma, tai skaita darbs, ko veic,
izmantojot informacijas un komunikacijas
tehnologijas.

Par attalinato darbu $a likuma izpratné netiek
uzskatits darbs, kas ta rakstura del ir saistits ar
regularu parvietosanos.
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Darba devéju lielakas bazas parasti ir, ka, atlaujot
darbiniekiem stradat arpus biroja, tiks zaudéta
kontrole par vinu paveikto un samazinasies vinu
darba produktivitate.



Apliecinajis, ka darba neméji, kas strada no
majam, ir par 13% produktivaki neka tie, kas
darbu veic biroja.



Apliecinajis, ka /3% stradajoso jutas daudz
apmierinataki ar darbu, ja var to darit sev tikama
vide — kas ne vienmér nozimeé biroju.



Petijuma rezultati rada, ka tie darbinieki, kas iet
soli talak un strada no dazadam attalinatam
vietam, sp€j but veél par 4% produktivaki neka
tie, kas veic darbu no majam.



Attalinatais darbs neatbrivo darbinieku no
atbildibas. Pasdisciplina.

Izvéléta vide nedrikst traucet koncentreésanos
uz paveicamo darbu.

Darba laika ir jabut sasniedzamam savam
vaditajam un saviem Kkolégiem, kad viniem tas
nepiecieSams.
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Ja nodarbinatais attalinato darbu veic dazadas vietas,
darba devejs darba vides riska novertéSanu veic
attieciba uz konkréto darba veidu, bet, ja
nodarbinatais attalinato darbu veic pastavigi viena
vieta, darba devejs darba vides riska novertesanu veic
attieciba uz konkréto darba vietu, ja darba devéjs un
nodarbinatais par to ir vienojusies.



Nodarbinatais, kurs veic attalinato darbu,
sadarbojas ar darba deveju darba vides riska
noverteSana un sniedz darba devéjam
informaciju par attalinata darba vietas
apstakliem, kas, nodarbinatajam veicot darbu,
var ietekmeét vina drosibu un veselibu.



Darba vides risku noverteésana

darba veidam
(darbam ar datoru)
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» piespiedu darba poza sédus,

» lokals muskulu sasprindzinajums — fiziskas
parslodzes, ko var izraisit nepareizi iekartota
darba vieta,

» neatbilstoSi noregulets kréesls, galda augstums
u.C.
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hitp://posturemedic.com/workstation-ergonomics/



Augs$éja teksta
rinda zem acu
fimena

Attalums lidz
ekranam
apmeéram 60 cm

Mazs attalums
no celiem lidz
tastatarai

Pédas atrodas uz
gridas vai speciala
pédu paliktna
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Taisna mugura,
atbalstita pret
atzveltni

Tastatara taisni
sev prieksa

Elkoni saliekti
90° vai lielaka
lenki
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Ka 1kdienas paradumi
ietekrmé tavu staju

Pareizas staja

Tkeiens atidrtoti [zealnits st3sd
iietote repareiza poxa
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» Biezak ir vienveidiga roku darba daritajiem, kuri parslogo
rokas un pirkstus, veicot vienas un tas pasas kustibas, strada
ar paceltam rokam vai ar1 tur rokas saspringta poza.

» Ta ne vienmer ir saistita ar smagu un/vai vienveidigu darbu, ar
to saslimst cilveki, kuri diendiena neko smagu nedara.

» Sievietem karpala kanala sindroms ir izplatits Cetras reizes
biezak neka virieSiem.
» Tas biezak medz biit cilvekiem ar vielmainas un hormonala

Iidzsvara traucejumiem, cukura diabéta slimniekiem, ar
pavajinatu vairogdziedzera funkciju, reimatoido artritu.
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Biezakas slimibas izpausmes:

»progreséjosa tirpSana un sapes rokas, Iipasi naktis,
» pietikums, nejitigums pirkstos no ritiem,
»Kkustibu traucéjumi plaukstas, rokas nespéeks,

> nespéja satvert un noturét sikus priekSmetus.

Ja laikus neuzsak arstéSanu, sapes un tirpSana médz izplatities
pa visu roku un ir traucetas plaukstas funkcijas.
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-
x Nepareizi — X Nepareizi— .- I
galda lampas gaisma atspid spozZa saules gaisma J Pareizi!
monitora un apZilbina darbinieku apzilbina darbinieku




Apgaismojmns >

» lzvéleties pareizu apgaismojuma viedu, spilgtumu un
Izvietojumu darba vieta (gaismas KriSanas virziens un
lenkis).

» Gaismas kermeni jaizvieto ta, lai apgaismojums bitu
vienmerigs, jo acij nepiecieSams adaptacijas laiks,
Saja laika darbinieks var paklupt vai giit traumas.
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» Lietojot gazizlades lampas, jaizvelas gaismas spektrs,
kas visvairak atbilst dabigam apgaismojumam.

» Jaizvairas no gaismas kermeniem ar pulsacijas
efektu.




» NepiecieSams maksimali samazinat atspidumus uz
ekrana, kas var rasties no logiem, lampam, sienam,
griestiem, gridas, iericem un piederumiem,
mebelém u.c.

» Atspidumi visbiezak rodas tad, ja displejs ir
novietots nepareizi, pieméram, ekrans pret logu.

» Gaismas stari no logiem nedrikst spidet tiesi
monitora vai darbinieka acis.
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NepiecieSamibas gadijumos jalieto logu zaluzijas
val aizkari
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» Daudzi no mums ieverojamu dienas dalu pavada,
blenzot datora ekrana.

» Ta rezultata 50%-90% biroja darbinieku ir ar acu
veselibu saistitas problémas - acu nogurums,
raustiSanas, sarkanas acis, galvassapes un vajums.

» Jo tuvak acis ir datora vai telefona ekranam, jo smagak
tam bus jastrada. Pétijumi par acu veselibu iesaka, ka
ekraniem jaatrodas ne tuvak ka 40 cm no acim. Ja tas
Skiet par talu, palielini teksta lielumu ta vieta, lai
pietuvinatu ekranu.



SAUDZE VESELIBU, STRADAJOT AR
KLEPJDATORU UN PLANSETDATORU!

oPietiekams Kompetenta institicija
apgaismojums darba aizsardzibas jautajumos

o Dators novietots

acu augstuma
o Taisna mugura

oK3jas uz zemes

- ----o Pietiekams

o apgaismojums

------ = o Monitors novietots
acu augstuma

------------------------------- o Taisna mugura

v .
Atceries Par;lemt pauzi.

NACIONALAIS » EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socidlais
PLANS 2020 fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Laiybes mrisris

Atpatini acis un izvingrini savu l,(ermeni!



> slikta telpas ventilacija,

> paaugstinata vai pazeminata telpas
temperatura,

> iespejama pazeminata mitruma koncentracija
darba vides gaisa - diskomforta sajiita.
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»Paaugstinata vai pazeminata temperatiira
(norma gada aukstakaja perioda: no 19 Iidz
25 °C, gada siltaja perioda: no 20 lidz 28 °C.

»Paaugstinats vai samazinats gaisa mitrums
(norma: 30-70%o).

» Palielinats vai samazinats gaisa kustibas
atrums (norma: 0,05 — 0,15 m/s).
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» datora vadi — iespé€ja aizkerties un pakrist,
> liekas mébeles — iespéja aizkerties un pakrist,

> bojati elektribas kontakti, datori, displeji
u.tml. — elektriska trieciena, elektrosoka
iespejamiba,

» elektriskas stravas iedarbiba, pieskaroties
neizolétam stravu vadosam dalam.
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Aizliegts stradat ar elektroiekartam, ja ir bojatas rozetes,
konstateti elektroiekartas vadu, slédzu, izolacijas bojajumi,
iekarta nav sazemeta, pieskarties atkailinatiem vadiem,
apgaismojuma armatiirai vai citam stravu vadosam dalam,
kas var atrasties zem sprieguma.




Aizliegts atsleégt elektroiekartas no tikla, raujot aiz
vada, ka arT ar slapjam rokam pieskarties
elektroiekartu sledziem, kontaktiem, vadiem un
citam stravu vadosam dalam.




N3

4

21( aor [)na gieztsg rr:ig ?b ; ? jsatuitg?u(rjijoas
Aizliegts stradat ar biroja un sadzives tehniku, kura
neatbilst lietoSanas prasibam un kurai ir acimredzami
elektroinstalacijas, sledzu, elektrokabelu bojajumi.




Kompetenta institicija
darba aizsardzibas jautajumos

Nelietojiet partikas produktus un Skidrumus
(teja, kafija u.c.) darba vieta pie datora.
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Esiet uzmanigi, lietojot karstus Skidrumus.




» nepareiza darba laika organizacija
(nepietiekoSi atpuitas brizi, parak ilgs darba
laiks pie datora);

» monotons, vienveidigs darbs;

» apkartejas vides troksnis, kas trauce
koncentréties veicamajam darbam.
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Neveseliga psihoemocionala vide majas
izraisa paliekoSus psihoemocionalus
traucejumus bérnam, kurs var kliit gan
par mobinga upuri, gan varmaku, ved
pie vardarbibas gimen&, mobinga
darba, kas ved pie neveseligas
psihoemocionalas vides majas.

Atceraties!

MiloSa atmosfera Jusu majas ir Jusu
dzives pamats. (Dalailama)
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Darba laika japarbauda, vai uz monitora nav
sakrajusies putekli, jo elektrostatiskais lauks veicina
puteklu uzkrasanos uz monitora.

Regulari javeic ekrana tiriSana, izmantojot tam
paredzétas mitras vai sausas salvetes.
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Japlano darbs ta, lai ikdienas darba pie datora butu
periodiski partraukumi vai tiktu mainits darba raksturs

Ieteicams ik péc 1 stundas partraukt darbu uz 5-
10 minatém vai ik péc 2 stundam — uz 15 minutem.

Atceraties!
Jus pasi esat atbildigi par sevis pieskatiSanu
un Jasu veselibu un drosibu!



Veidosim vidi sev apkart!
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