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Galvenie normativie akti
darba aizsardzibas joma
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Kompetenta institocija
Eitha aizsardribas jautdjumos

Darba aizsardzibas likums, pienemts 20.06.2001.;
Darba likums, pienemts 20.06.2001.;

Darba aizsardzibas prasibas, stridijot augstuma”. MK noteikumi Nr.
143. Pienemti 18.03.2014.;

Apmaicibas kirtiba darba aizsardzibas jautdjumos. MK noteikumi
Nr.749. Pienemti 01.08.2010.;

Darba aizsardzibas prasibas darba vietds. MK noteikumi Nr.359.
Pienemti 28.04.2009.;

Kartiba, kida veicama obligita veselibas parbaude. MK noteikumi
Nr.219. Pienemti 10.03.2009.;

Darba aizsardzibas prasibas drosibas zimju lietoSana. Mk noteikumi
Nr.400. Pienemti 03.09.2002.;

Noteikumi par kartibu, kida nodroSina apmacibu pirmas palidzibas
sniegsand, un pirmais palidzibas sniegSanai nepiecieSamo medicinisko
materiilu minimumu. MK noteikumi Nr.713. Pienemti 03.08.2010.;
Ugunsdrosibas noteikumi. MK noteikumi Nr.238. Spéki esosi no
01.09.2016. ....



Darba aizsardzibas
visparigie principi



Kompetenta Ins
£318a aizsardribas ja

tithcija
utdjumos

Darba aizsardzibas (DA) pasakumus darba devéjs
veic saskana ar Sadiem DA visparigiem principiem:
®izveido saskanotu un visaptveroSu DA pasakumu sistému
uznemumas;

®veic nodarbinato instruktazu un apmacibu DA joma;

®bistamo aizstaj ar droSaku vai mazak bistamu;

®dod priekSroku kolektivajiem DA pasakumiem;

®darba vidi izveido ta, lai izvairitos no darba vides riska (DVR) vai
mazinatu nenovérsama DVR ietekmi;

#noverS DVR célonus;

®nepiecieSamibas gadijuma darba vietu/veidu pielago cilvékiem ar
ipasam vajadzibam;

®nem vera jaunakas tendences zinatné, tehnika, higiéna un
medicina.



Kompetenta institocija
£4:8a aizsardzibas jautdjumos

Tavi pienakumi DARBA AIZSARDZIBA:

®riupéties par savu drosibu un veselibu un to personu drosSibu un
veselibu;

wievérot DA drosibas zimes;

®nekavéjoties zinot darba devéjam, tieSajam darba vaditajam
vai DA specialistam par nelaimes gadijumu darba, ka ari par
jebkuriem DVR faktoriem, kuri rada vai var radit risku cilvéku
drosibai un veselibai, ar1 par truikumiem uznémuma DA sistéma;
®piedalities darba devéja rikotajas instruktazas un apmacibas
DA joma;

®sadarboties ar darba devéju un DA specialistu;

®apmeklét obligatas veselibas parbaudes (OVP) saskana ar
darba devéja rikojumu.
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Kompetenta institocija
fa1ha aizsardhas jautdjumos

Tavas tiesibas atteikties veikt darbu, ja:

®» attieciga darba veikSana rada vai var radit risku Tavai vai
citu personu drosibai un veselibai, un $ads risks nav
novérsams citada veida;

® nayv ieveroti Valsts darba inspekcijas bridinajumi,
rikojumi vai léemumi par DA organizaciju attiecigaja
darba vieta.



Darba aizsardzibas drosibas
zimes un to lietoSana

2 NOSPIEST!



Kompetenta institicija
fa1ha aizsardzihas jautdjumos

Drosibas zimes jaizmanto gadijumos, kad nepiecieSams:

® piesaistit nodarbinato uzmanibu, bridinat vinus par
noteiktu riska faktoru klatbutni, aizliegumiem vai
pienakumiem;

% bridinat nodarbinatos par radusos bistamu situaciju, kad
jareage nekavejoties, jaizmanto IAL un jaevakugjas;

% palidzét nodarbinatajiem atrast un identificét noteiktus
DA lidzeklus un ierices, evakuacijas celus vai pirmas
palidzibas sniegSanas punktus;

% orientét un vadit nodarbinatos, kas veic no DA viedokla
bistamas darbibas.



AIZLIEGUMA ZIMES
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Nesmeéket. Smékésana un Gajéju kustiba Nedzést ar udeni.
atklata liesma aizliegta.
aizliegta
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Nav dzerams. Nepiederosam lekséja transporta Nepieskarties.
personam kustiba aizliegta.
kustiba aizliegta.
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Aizliegts. Nestavet Sastatnu
(ar skaidrojoso zem kravas. montaza.
@ Pacz uzrakstu)
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Degosia viela vai

ugunsbistama
telpa.

B>

Radioaktiva viela

vai jonizéjoss
starojums.

>

Visparéja
bistamiba.

>

Spécigs
magneétiskais
lauks.

BRIDINAJUMA ZIMES

A

Eksploziva viela
vai spradzien-
bistama telpa.

Uzmanibu,
pacelta krava,

Lazera stars,

Uzmanibu,
skersli.

TAN

Toksiska viela.

>
>

lekiéjais
transports.

Oksidéjoia viela.

B

Uzmanibu,
nelidzens.

Kodiga viela.

Bistami,
elektriba

B>

Nejonizéjoia
radiacija vai
starojums,

Biologiskais
risks.



RIKOJUMA ZIMES

Jalieto Jalieto Jalieto dzirdes Jalieto
aizsargbrilles. aizsargkivere. aizsardzibas gazmaska,
lidzekli. respirators,

Jalieto Jalieto Jalieto Jalieto sejas

darba apavi. aizsargcimdi. aizsargkostims. aizsardzibas
lidzekli.



GLABSANAS PAPILDIZEJU ZIMES
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Papildizeja, cel$, marsruts.

—

Kustibas virziens.
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PIRMAS PALIDZIBAS ZIMES

Pirmas palidzibas Nestuves. Sanitara apstrade. Acu skalosana.
punkts,
Elposanas lidzekli. Parsiesanas Drosa pulcésanas Atdzivinasanas
lidzekli. vieta. lidzekli.

03

112

Bonoz: Talrunis neatliekamas mediciniskas palidzibas izsauk3anai.
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Kompetenta Institdclja
B3 jautijumg
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Darbavieta
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Kompetenta institicija
darka aizsardzibas Jauiajumos

Pirms darba uzsakSanas parliecinieties, vai darbavieta neatrodas
priekSmeti, iekartas, instrumenti, kas varétu traucet veikt tieSos
darba pienakumus.

Darba vietas iekartojumam jabut droSam un atbilstoSam DA
prasibam.

Darbavietai jabut labi apgaismotai.

Pirms darba uzsakSanas darbiniekam japarliecinas par darba
aprikojuma droSu lietoSanu.

Darbavieta jauztur tira un kartiga.

Péc darba beigam darbavieta ir jasakarto, un darba procesa
raduSos atkritumus janovieto tiem paredzétas vietas.

Ziemas laika darbinieka pienakums ir sekot lidzi tam, lai
darbavieta un piekluve tai (celi, ejas) buitu notiritas no sniega un
ledus.



LAI STRADATU DROSI UN VESELIGI, TURI
SAVU DARBA VIETU TiRU UN KARTiGU!

NEKARTIBA DARBA VIETA SAMAZINA TAVAS
DARBA SPEJAS, DARBA PRODUKTIVITATI UN
RADA NELAIMES GADIJUMU RISKU!

ATCERIES, kA, NODROSINOT TiRIBU DARBA
VIETA, TU SAMAZINI RISKU SAVAI VESELIBAI!



Butiskakie darba vides riska
faktori stradajot biroja



PSIHOLOGISKIE UN EMOCIONALIE
FAKTORI (1)

Kompetenta Institaclja
darba aizsard2idas jastidjumad

® nepareiza darba laika organizacija (pieméram, neparedzams
darbalaiks, neplanots virsstundu darbs, saspringti termini u.c.);

® nepilnvértiga organizacijas funkcionéSana un kultara (piemeéram,
problému risinasanas grutibas uznémuma);

® nepiemérota darba slodze (pieméram, kvantitativi vai kvalitativi
parak liela vai maza slodze, vienveidigs darbs, slikti saprotams
darbs, ierobezots izpildes laiks);

® zema nodarbinato lidzdaliba tadu lémumu pienemsana, kas tieSi
ietekme vinu, nespéja ietekmét darba procesu;

® problematiskas attiecibas darba kolektiva (pieméram, psihologiska
vai fiziska izolacija, sliktas vai nepietiekamas attiecibas ar
augstakstavosSajiem, nepietiekams savstarpéjais atbalsts,
konkurence);



PSIHOLOGISKIE UN EMOCIONALIE
FAKTORI (2)

Kompetenta institacija
darbe sazsardzibas jeclijumaes

® karjeras iespéjas un darba statuss (pieméram, karjeras nenoteiktiba
vai neprogresésana, nedrosiba par palikSanu darba, zemas
kvalifikacijas darbs);

#® informacijas trukums (pieméram, par planotajam izmainam
uznémuma darbiba, par veicamajiem pienakumiem utt.);

®» paaugstinata atbildiba darba, svarigu, atbildigu lemumu
pienemsana, it ipasi, ja tie attiecas uz daudziem cilvékiem un saistiti
ar smagam un plasam sekam;

#» psihologiska un fiziska vardarbiba (t.sk. mobings, bosings) u.c.

® nesakartota un nepardomata darba vieta var biit darba vides
psihoemocionals riska faktors un radit stresu;

® darbs ar modernajam tehnologijam biezi ir saistits ar
nepiecieSamibu vienlaicigi uztvert un apstradat lielu daudzumu
informacijas, biezi vien izmantojot vairak neka vienu datoru.



PSIHOLOGISKIE UN EMOCIONALIE
FAKTORI

Galvassiipes, nogurums, miega traucéjumi, paaugstinits asinsspiediens,
sirdsdarbibas traucgjumi, depresija



SAKARTOTA APKARTEJA

VIDE BIROJA

M B
®» apgaismojums,

» gaiss,

®» dekoricijas,

% mébeles,

% smarza,

®» motivicijas riki.




DARBA VIDES ORGANIZACIJA }
(nederigo lietu izmesSana)

Kompetenta Instituclja
darha Alzsareibas jautajsmes

® atbrivojies no lieka,

® ofisa aprikojumu nost no galda,

® sinhronizé, sakirto kalendiru un
darimo darbu sarakstu,

® pirvieto personiskids mantas,

®» vajadzigikais pa rokai,

® savaldi vadu mudzekli,

® ievies sistému.




Mobings un bosings darba
vieta



Ne visi darba tiesibu parkapumi un atseviski konflikti ir uzskatami par mobingu.
Tacu, ja konflikti tiek izraisiti regulari un apzinata noluka kaitét kadam kolégim,
tad to var saukt par mobingu {no ang|u val. mobbing vai ari bullying, bossing).

PAR MOBINGU VAR RUNAT TAD, JA:

= pret kolédi (vai darbinieku grupu) tiek
verstas negativas darbibas;

» lebledéiana un naidiga attieksme
jatama regulari un ilgaku laiky;

» darbinieks tapéc nonak neaizsargata
situachja;

= péc sadas atticksmes cilvékam
pasliktinas veseliba, samazinas darba
spéjas un labklajiba,

MOBINGU VAR VERST:

» vadiba pret darbinieku {darbinieku grupu);

» kolédis pret koleqi;
» padotais (-tie) pret vadibu;
» klients pret darbinieku.

Mobings ir ekstréms stress
darba vieta.

Mobings — negativa,
pazemojosa, iebiedejosa un

kontroléjosa attieksme.

BIEZAKIE NEGATIVAS DARBIBAS
PIEMERI:

» verbala aizskarsana, draudi, apsaukasana;

= izsmiesana, publiska pazemosana;

» sociala izolésana, ignorésana;

» baumu izplatisana, apmeloiana;

= nepamatota vainolana, kritizésana;

» parmeériga kontrole;

w fiziska aizskar$ana, neveélama seksuala
uzmaniba;

» tisa finansialu zaudéjumu radizana;

» darhinieka kompetencei nepiemeérota
darba dofana;

» parak liela darba slodze un nerealita
izpildes termini;

= informacijas nesniegsana,

Mobinga merkis ir iebaidit,
izolet, paklaut un izraidit.

Mobings — uzbrukumi cilvéka
pasapzinai, pascienai un
profesionalai kompetencei.




Mobings saknojas individa, organizacijas un vadibas attiecibu mijiedarbiba. Nereti
mobingu pielieto kada neatrisindta konflikta dé|, ko vaditajs vai kolégis nespéj
vai nevelas risinat atklata un godiga veida, bet sak vérsties pret cilvéku personigi,
nepamatoti vainojot notiekosaja un sodot ar mobinga panémieniem.

KAPEC IEBIEDET TIESI TEVI . A
. Mobingu pielieto cilveks, kuram
lespéjams, ka:

e arkaut ko atikiries no parsjiem; radusies skaudiba un nenovidiba

« neiederies kolektiva péc dzimuma, pret veiksmigaku darbinieku.
vecuma, tautibas, religiskas piederibas,
dzimumonentacijas val esl cliveks

ar ipatam vajadzibam; RISKA FAKTORI DARBA VIETA:
» esi jauns darbinieks; = savstarpéja konkurence;
» |ztelktl vairies no konfliktiem; w stress darba vieta, parslodze;
=  esi radoss un veiksmigs darba; = parmériga resursu taupisana;
» esi kompetents un profesionals; » izteikta dziSanas péc pelnas;
= patic apkartéjlem, esl labi leredzéts = parmalnas, reorganizacifa;
kolégu vid; = lomu, amatu neskaidriba;
» tevir augsti morales standarti; » vaja saskarsme un informacijas plasma;
» esl lecietigs pret problematiskiem = konfliktu risinadanas iemanu trakums;
cilvékiem un vinu uzvedibu. » vaja vai nepiemérota vadiba;
» baumu pienesgju vai sidzibu izplatiba
Biezi vien mobings ir nerisinats, kolektiv;

= vajs komandas darbs;

Saasinajies konflikts. » nepietiekama izpratne par atskirigo.

Agresiva uzvediba pret citiem
izpauias cilvéka nedrosibas, Ja kads vérs pret tevi mobingu,

zema pasvertéjuma un tas liecina, ka probléma ir Sim
apdraudétibas dél. cilvékam, nevis tev.




Maobings rada ilgstodu un intensivu stresa situaciju. Cilveki, kuri spiesti stradat
sados apstaklos, par to maksa augstu cenu — ar veselibas problémam, psihoemo-
cionaliem traucéjumiem, negulétam naktim, attiecibu pasliktinasanos, darba spéju
samazinasanos, darba zaudésanu un ar gimenes paklausanu socialam riskam.

MOBINGA IETEKME TU VARI IZJUST: MOBINGS VAR KLUT PAR TRAUCEJUMU

» apjukumu; UZNEMUMA IZAUGSMEI, JO:

= pastiprinatu trauksmi; = pieaug darba kavéjumi un darba

» nomaktibu vai depresiju; nespéjas lapu skaits;

» dusmas vai bailes; » palielinas kadru mainiba un zdevumi

= bezspedbuy;

» apdraudéjumu;

» vainu un kaunu par notiekodo;

= gratibas koncentréties;

» negativas domas;

» parnemtibu ar mobinga situaclju;
= viélmi norobeZoties no visa.

RAKSTURIGAKIE FIZISKIE SIMPTOMI,

KAS RODAS MOBINGA IETEKME:

= miega trauc&jumi un murgi;

» galvassapes;

= sirdsklauves un paaugstinats
asinsspiediens;

» Svara parmainas;

= nespéks;

* matu izknsana;

» adas problémas.

jaunu darbinieku atlasei un macibam;
mobinga gadijumu izskatisana prasa
papildu lalku un resursus;

mazinas darbinieku motivacija stradat
labi un produktivi;

alziet pleredzejudl un profesionall
darbinieki;

darbinieki jutas bezpalidzigi, iebiedéti
un apdraudéti;

pieaug stresa limenis kolektiva;
pasliktinas darba vietas klimats un
organizacijas reputacija,

Uznémums paklauj sevi riskam, ja

laikus nerisina mobinga gadijumus.

Visbiezak atbildiba par notiekoso

tiek uzvelta tikai mobinga

cietusajam.




VA NNADIT
KO DARII
JAJUTI, KA PRET TEVI TIEK

VERSTS MOBINGS:

dokumenté notiekoio;

kontrole savu stresa limeni,

lai sargatu veselibu;

neizolé sevi, runa par notiekoso

ar kolégiem, gimeni vai draugiem;
meklé atbalstu pie vaditaja vai arpus
savas darba vietas;

neuzskatl sevi par upurl;

atbildi uz notiekos$o ar pasapzinu un
nebaidoties;

stiprini savu pasapzinu;

apgusti parliecinatas uzvedibas un
pataizsardzibas panéemienus;

meklé iespéjas aizsargat sevi tiesiski;

apsver iespéju atrast citu darba vietu,

gatavojies parmainam,

Mobinga apturésana —
ta ir katra cilveka atbildiba!

Apturét notiekoso var tikai ar

mobinga atzisanu.

Parliecinata uzvediba — atzit
un cienit savas un dta dlveka

vajadzibas un tiesibas.

KA PALIDZET MAZINAT MOBINGU
DARBA VIETA:

» neapruna savus kolégus vai vaditaju;

» neizplati baumas un tenkas;

= neiesaisties intrigas un konfliktos;

» nepielauj kolégu un sevis iebiedésanu;

» uzklausi un atbalsti kolédl, kurs jotas
iebiedéts;

» neesi pasivs liecinieks, informe citus
par notiekoso;

» palidzi risinat konfliktus konstruktiva
veida.

Mobingu var novérst ar zinasanam,

dialogu un labu planu.

KA KOLEKTIVAM IESAISTITIES
MOBINGA GADLJUMU RISINASANA:
» meklgjot informaciju un izglitojoties;
» sadarbojoties ar arodbiednibu;
» vienojoties par kolektiva uzvedibas un
etikas normam.
= Kolektiva ricibas plana pret mobingu
un iebiedétanu noderés:
+ mobinga definicija,
« véstijums, ka mobings nav
pielaujams un pienemams,
+ konfliktu risinaSanas noteikumiun
kolegu atbalsta veids,
« iespéjamas sankcijas mobinga gadijumos.



KA RIKOTIES VADIBAI:

» uznemtles atbildibu par notiekodo;

» neignorét mobinga gadijumus,
sidzibas izskatit atri;

» uzklausit lesaistitas personas,
vertét objektivi un taisnigi;

» apqgut konstruktivas konfliktu
risinasanas lemanas;

» iepazit atbilstosa vadibas stila prasmes;

» apqgut dazadibu un parmainu
vaditanas prasmes;

» nodrosinat personala izglitosanu
par mobinga kaitigumu;

» mazinat strésu kolektiva;

» ja nepieciesams, meklét palidzibu arpuss,

plesaistit mediatoru konfliktu risinasana;
» nodrodingt skaidru, godigu un
nenovelotu sazinu.

Aptuveni 70% mobinga
gadijumos pret darbiniekiem
versas tiesi uznemuma vadiba.

Vadibas uzdevums ir veidot
denpilnas attiecibas kolektiva,
kur darbinieki jutas novértéti

un respektéti, ta investéjot
ilgtermina biznesa.

Jo atrak mobingu atklas un
meklés iespéju to apturét,
jo labaki rezultati sagaidami!

Pétijumi liecina, ka mobingu
biezak pielieto kolektivos, kur ir
nekompetenta vadiba.

DARBA DEVEJA PIENAKUMS:

nodrosinat darbinickiem taisnigus,
drodus un veselibai nekaitigus darba
apstaklus (Darba likums);

uzraudzit darba iekséjo vidi, lai garantétu
drodu un veselibai nekaitigu darbu,
noveértét darba vides riskus, izslédzot
varbitibu, ka nodarbinato drosibai vai
veselibai darba vidé var rasties kaitéjums
(Darba aizsardzibas likums);

ievérot vienfidzigu tiesibu principu un
atdkirigas attieksmes alzliegumu

(Darba likums);

nepasliktinat darbinieka tiesisko stavokli,
radot tam nelabvéligas sekas

(Darba likums);

nodrosinat darbinieku vai darbinieku
parstavju iesniegto sudzibu IzskatiSanu
(Darba likums);

kopa ar darbinieku parstavjiem nadrosinat
Individualo darba stridu izskatiSanu darba
stridu komisija (Darba stridu likums).



Mobings neapsaubami ir prettiesiska darbiba. Tomeér Sobrid Latvija tiesibu akti tiedi
nedefiné mobingu un psihologisko vardarbibu darba vieta.

Mobinga novérsanai, neskatoties uz tiesiska , P -
reguléjuma trukumu, ir piemerojami jau esodie MObmgS darba vieta ir ne vien

normativie akt, kur notelkta: nosodama, bet ari nepielaujama

= tiesiska vienlidziba (LR Satversme, un tiesiski sodama riciba.
Darba likums};

» personas nealzskaramiba [LR Satversme);

» goda un cienas aizsardziba (LR Satversme);

» tiesibas uz veselibu (LR Satversme;

» taisnigi, drodl un veselibal nekaitigi darba apstakli (Darba likums);

» atskirigas atticksmes aizliegums (Darba likums).

PIECI SOLI, KO DARIT:

= meklét atbalstu (arodbiedriba);

» stridus risinat darba vieta {darba stridu komisija);

» tiesaties (prasit atlidzibu par moralo kaitejumu, pamatojoties uz
Civillikuma 1635, pantu par goda un cienas aizskarumu);

» brivpratigi risinat konfliktu ar neitralas tresas personas —
mediatora — palidzibu (mediacija);

= mainit darba vietu (darba figuma partrauk3ana péc Darba likuma
100. panta piektas dalas, kas, pamatojoties uz tikumibas un taisnpratibas
apsveérumiem, nelau) turpinat darba thesiskas attiecibas),

PEC PALIDZIBAS VARI VERSTIES: Sajé sabiedribas izglitosanas

biedriba *“Mobingstop® ol : :
Valsts Darba inspekcija projekta mes veicam aptauju,
Latvijas Brivo arodbiedribu savieniba Biisim pateicigi, ja atbildési uz

jautajumiem interneta vietne




Mobings neapsaubami ir prettiesiska darbiba. Tomeér Sobrid Latvija tiesibu akti tiedi
nedefiné mobingu un psihologisko vardarbibu darba vieta.

Mobinga novérsanai, neskatoties uz tiesiska , P -
reguléjuma trukumu, ir piemerojami jau esodie MObmgS darba vieta ir ne vien

normativie akt, kur notelkta: nosodama, bet ari nepielaujama

= tiesiska vienlidziba (LR Satversme, un tiesiski sodama riciba.
Darba likums};

» personas nealzskaramiba [LR Satversme);

» goda un cienas aizsardziba (LR Satversme);

» tiesibas uz veselibu (LR Satversme;

» taisnigi, drodl un veselibal nekaitigi darba apstakli (Darba likums);

» atskirigas atticksmes aizliegums (Darba likums).

PIECI SOLI, KO DARIT:

= meklét atbalstu (arodbiedriba);

» stridus risinat darba vieta {darba stridu komisija);

» tiesaties (prasit atlidzibu par moralo kaitejumu, pamatojoties uz
Civillikuma 1635, pantu par goda un cienas aizskarumu);

» brivpratigi risinat konfliktu ar neitralas tresas personas —
mediatora — palidzibu (mediacija);

= mainit darba vietu (darba figuma partrauk3ana péc Darba likuma
100. panta piektas dalas, kas, pamatojoties uz tikumibas un taisnpratibas
apsveérumiem, nelau) turpinat darba thesiskas attiecibas),

PEC PALIDZIBAS VARI VERSTIES: Sajé sabiedribas izglitosanas

biedriba *“Mobingstop® ol : :
Valsts Darba inspekcija projekta mes veicam aptauju,
Latvijas Brivo arodbiedribu savieniba Biisim pateicigi, ja atbildési uz

jautajumiem interneta vietne




KAS IR BOSINGS?

Kompetenta institocija
darda aizsardzibas jautdjumos

% Bosings (anglu: Bashing), to bash nozimé uzbrukt, nolamat) ir darba devéja
istenots psihologiskais terors pret padotajiem.

® Bosings ir vaditaja slikta izturgSanas pret padotajiem, izmantojot tikai vinam
piederoSu varu. Tas ir psihologisks terors, Ko izraisa vina nespéja veidot un uzturét
lietiSkas attiecibas, atstajot darbiniekiem interpretiacijas brivibu par uznémuma
mérkiem un uzdevumiem. Turpretim, vaditajs Sos interpretacijas rezultatus vérté
atdkirigi pat vienadas situicija, nevienlidzigi novértéjot savus padotos.
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BOSINGA PAZIMES

Kompetenta institiécija
darba pizsardzibas jestijumas

pastaviga, nepamatota kritika;

aprunasana un baumoSana;

ignorésana vai butiskas informacijas nesniegSana, kas nepiecieSama,
pieméram, atskaiSu sagatavoSanai;

mutiski vai rakstiski draudi;

vaditaja nirgasanas par darbinieku vina fizisko trikumu vai izskata
del;

bezjédzigu vai pretéji — neizpildamu uzdevumu un pienakumu
uzdosana;

izstumSana no kolektivajiem pasakumiem;

garaka darba laika noteikSana vai sliktakas darba vietas ieradiSana;
nepiemeérota inventara izsniegsana;

algas samazinasanas draudi;

utt.



BOSINGA SEKAS (1)

Kompetenta institécija
darba pizsardzibas jestijumes

biezi darba némeji nogaida, ceriba, ka situacija normalizeésies pati
no sevis vai gluzi pretéji — pienem 3o situaciju ka nemainamu;
dazkart var but vainas sajuta un iekSéjas Saubas, ka, iespéjams, pasi
vien ir vainigi pie Sada emocionala terora, jo nespéj biit pietiekami
labi darbinieki;

darbinieki atsakas no iniciativas, jo nespéj paredzét priekSnieka
reakciju;

publiski pazemojumi pastiprina darbinieku sastingumu, bet
vaditajam lauj saglabat varu;

tiek blokéta pozitiva atgriezeniska, jo vaditajs iznicina attistibas
iespejas;

to ka notiek darba procesa sastingums (stagnacija) vaditajs uzvel uz
darbinieku pleciem, nosodot vinu pasivitati uznémuma merku
sasniegSana un istenoSana;



BOSINGA SEKAS (2)

Kompetenta institicija
darbe aizsardzibas jestijumss

® vaditajs attaisno savu agresivo un nekorekto darba stilu, jo,
vinaprat, darbinieki neko nespéj paveikt bez §adas vina ricibas.




BOSINGA IZRAISOSAS VESELIBAS
PROBLEMAS

G
o
-

ompetenta institécija
ba atzsardaibas jestijumss

®» stress;
®» nomakta oma un pat depresivitate;

® noslégSanas sevi un izvairiSanas no sabiedribas;
» pastavigs nogurums;

®» darbaspéju un motivacijas zudums,

® zems paSnovértéjums; 3

» utt.




KA CINITIES AR BOSINGU? (1)

Kompetenta institicija
darbe awzsardaibas jestijumss

® Sadu situiciju uzveikt ir loti griiti, tieSi ta iemesla dél,
ka vaininieks ir vaditajs un, visticamak, darbiniekos ir
bailes un respekts pret So augstakstavosSo personu.

® Ja situaciju neizdodas normalizét, vispirms rupigi
jaizpéta darba ligums un ieksSéjas kartibas noteikumi,
jo, iespéjams, ka atradisi kadu punktu, kas, bosinga
izpausmju dél, tiek parkapts.

® Ja darba ir arodbiedriba, ir vérts lugt tas specialistu
palidzibu.



KA CINITIES AR BOSINGU? (2) “W‘ h J £

Kompetenta institicija
darbe awzsardaibas jestijumss

®» Konsultéjies ar advokatu, lai kopigi sagatavotu
konkreétu darbibas planu, ja esi nolémusi cinieties ar
vaditaju tiesas cela.

® Visbeidzot, apdoma vai vispar ir verts cinities ar
radusos situaciju, vai Sis amats tieSam ir ta veérts! Vai
esi sasniegusi savus mérkus un profesionali augusi?
Apsver domu aiziet no lidzSinéjas darba vietas, lai
daudz mierigakos darba vides apstaklos sasniegtu
vairak!



FIZIKALIE FAKTORI

Kompetenta institleija
darka aizsardiibas jautdjumos

® Paaugstinata vai pazeminata temperatiira (norma gada aukstakaja perioda: no
minus 19 Iidz minus 25 °C, gada siltaja perioda: no 20 lidz 28 °C).

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

® Palielinats vai samazinats gaisa Kustibas atrums (norma: 0,05 — 0,15 m/s).
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Parkarsana, sirdsdarbibas paatrinasSanas, elposanas
traucéjumi, saaukstésanas, nervu apsaldésana.



NEATBILSTOSS APGAISMOJUMS (1) W”) %

Kompetenta institucija
dersa aizserdribas jautdjumos

Biezikis darba vides problémas, kas saistitas ar apgaismojumu:

#nepietickams apgaismojums;
#slikts vai nepilnigs gaismas sadalijums;
»parméerigi spilgts apgaismojums;

#»nepietiekama gaismas atstaroSanis no dazidam virsmam (to
nosaka netiras sienas, griesti), k ar7 izdegusas spuldzites vai
bojitas elektroinstalicijas, ka rezultita spuldzites nedeg;
®nepietiekami biezi vai nesistemitiski veiktd gaismas kermenu
firiSana;
®nepareiza gaismas kermenu kupolu izvéle vai kvalitite;
®darba videi nepiemérots kupols dtrak kliis nespodrs vai blivs,
savukirt puteklaini vidé nenoslégti gaismas kermenu kupoli var
novest pie loti biezas lampu izdegSanas, to veicina uz lampam
nosédusies putekli.

Minimalais apgaismojuma limenis: 500 Ix




NEATBILSTOSS APGAISMOJUMS (2) W

Kompnenta mulluuja
darka ai

Prasibas logiem:

® logi, virsgaismas logi un stikla Skérssienas lauj
izvairities no saules staru pairmérigas iedarbibas uz
darba vietu, nemot véra darba un darba vietas
ipatnibas;

% nodarbinitajiem ir iesp&ja drosi atvért, aizvert, L 4 ;  —
noregulét vai nostiprinit logus, virsgaismas logusun ' | | ~ é 4' i

védinasanas likas;
® atvérti logi, virsgaismas logi un védinasanas likas I

nerada draudus nodarbinito veselibai un drosibai;

® logi un virsgaismas logi ir projektéti kopa ar
aprikojumu to tiriSanai vai ir apgadati ar iericém, kas
lauj tos tirit, nepaklaujot riskam nodarbinitos, kuri
veic So darbu vai atrodas logu tuvuma.
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NEATBILSTOSS APGAISMOJUMS (3) =agse

Kompetenta institocija
derks aizserdiibas jautdjumos

Izraisa redzes traucéjumus, redzes f“l 5
nogurumu, acu muskulu parslodzi,
acu siipes un grausanas sajiitu,
apsirtumu, galvassipes.




PAREIZI IEKARTOTAS DARBA W‘L& y7\

VIETAS (ompotent nstivacys

darks aizsardiibas 18jamos

® Izvéleties pareizu apgaismojuma viedu, spilgtumu un izvietojumu darba
vietd (gaismas KkriSanas virziens un lenkis).

% Gaismas kermeni jaizvieto ti, lai apgaismojums biitu vienm#érigs, jo acij
nepiecieSams adapticijas laiks, Saja laikd darbinieks var paklupt vai giit
traumas.

» Lietojot gizizlades lampas, jdizvElas gaismas spektrs, kas visvairik atbilst
dabigam apgaismojumam.

® Jiizvairds no gaismas kermeniem ar pulsicijas efektu.

"/

3 Nepareizi — X Nepareizi— -~ -
galda lampas gaisma atspid spoZa saules gaisma / Pareizi!
monitord un apZilbina darbinieku apZilbina darbinieku




ERGONOMISKIE FAKTORI

% Darbs pie datora un ilgstoss darbs sédus (piespiedu poza). ompeteats institacta
® Redzes sasprindzindjums darba ar datoru. LSRN e

Acu asaroSana, apsarkums, grauSana, "sausas acs"
sindroms, pat redzes traucgjumi.

Muguras un roku muskulu sasprindzinajums, sapes
muguras, kakla, jostasvietas un krustu dala.

Plecu, roku, plaukstu un pirkstu sipes un tirpSana.
Skeleta — muskulu sistémas trauc€jumi var izraisit
parmainas muguras skriemelos un starpskriemelu

diskos, muguras nervu sakni¥u bojadjumus, karpala
kanila sindromu, "peles" slimibu lidz pat funkciju
ierobezojumam un invaliditatei.

Parmainas muguras kakla dala var radit
galvassapes, pastiprinitu nogurumu un miega
traucéjumus.







KIMISKIE FAKTORI

% Ozons, slapekla oksidi.
E Putek!i, papira putek!i. TonRstenta Imstitacia
#® Sintétiskie mazgasanas un tiriSanas Iidzekli.

Augséjo elpcelu kairindjums, iekaisums
(rinits, laringits, faringits), bronhu
Kairindjums un iekaisums (brinhits) —
klepus, iesnas, paaugstiniita temperatiira.
Alergiskas reakcijas uz ozonu — alergiskas
iesnas, alergisks balsenes un bronhu
iekaismus un bronhu spazmas (klepus,
elpas trikums, pat astma).
Alergiskas adas reakcijas.




PRASIBAS DARBAVIETAI T
; )
BIROJA (1) @

Kompetenta institicija
darka aizsardiibas jautdjumos

Darba krésls

Kréslam ir jabiit stabilam, viegli grozamam ap savu asi (ieteicams uz 5 riteniem). Jaizvelas tads darba
krésls, kam var regulét seédekla un atzveltnes augstumu, sédekla dzilumu un slipumu. Atzveltnei un
sédeklim ir jabut polsterétiem un parklatiem ar neslidenu, neelektriz€josu un gaiscaurlaidigu materialu.
Krésla atzveltne

Kresla atzveltnei jabalsta mugura vismaz jostas un krustu rajona, tai jaatbilst muguras formai. Atzveltnei
jabalsta mugura visa tas garuma atbilstosi mugurkaula dabiskajiem izlieckumiem (att. 2). Optimala varianta
darba krésla atzveltnei janodrosina muguras atbalsts pat tad, ja nodarbinatais maina kermena pozu,
pieméram, noliecas uz prieksu vai atliecas atpakal (att. 1).

Sédekla augstums

Pareiza krésla sédekla augstuma izvele (att. 3) ir loti svariga, lai nodrosinatu ertu darba pozu. Ja darba
krésls ir par augstu, ta s€deklis var nospiest augsstilba virspus€jos 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 Iimeni. Piemerots sédekla augstums ir
Sads: sédekla priekseja mala ir paceles bedres Iiment, lenkis cela locitava ir lielaks par 900, pedas
novietotas stabili uz gridas.

Sédekla dzilums

Sédekla dzilumam ir jabiit mazakam par attalumu no gizas locitavas lidz cela locitavai, bet attalumam no
sédekla prieksgjas malas lidz apaksstilbu muguréjai virsmai cela locitavas Iiment jaatbilst nodarbinata
plaukstas platumam (att. 4). Lai s€Zot nenospiestu kaju virspusg€jos asinsvadus, ieteicami krésli ar noapalotu
sédekla prieksgjo malu.



PRASIBAS DARBAVIETAI
BIROJA (2)

Kompetenta institacija
darka aizsardiibas jautajumos

Kaju paliktni (att. 5)

Ja darba virsma ir augstaka par optimalo un nav regul€jama, tai japieméro krésla augstums. Ja nodarbinata
pédas nebalstas stabili pret gridu, tad jaizmanto kaju paliktni (att. 5a) ar regul@jamu augstumu (0-150 mm)
un slipumu (0-20°). Kaju paliktna virsmai (att. 5b) jabut pietickami lielai un €rtai, parklatai ar neslidenu
materialu.

Roku balsti (att. 8)

leteicams izveleties kréslus ar roku balstiem. Vispiemerotakie ir roku balsti ar regul€jamu augstumu un
attalumu starp balstiem, lai tos varétu pielagot katram darbiniekam individuali un atbilstosi veicamajam
darbam (att. 7). Ja roku balsti traucg, tos var nonemt.

Darba galds un darba virsma

Darba galda virsmai jabuit maz atstarojosai un pietiekami lielai, lai uz tas var€tu @rti izvietot datoru un
darbam nepiecieSamas 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 stliriem jabiit noapalotiem, lai neraditu traumas un
neértibas. Tastatliru novieto atbilsto$i nodarbinata elkona limenim (roka elkona locitava saliekta 900lenk);
plecu josla nedrikst but pacelta uz augsu (att. 7). leteicams izmantot galdu ar regul€jamu augstumu, lai to
varétu pielagot darbam stavus un sédus. Prieksrociba dodama galdiem, kuriem ir atseviSka regulgéjama
virsma tastatlirai un pelei un atseviska — monitoram. Ja galda virsmas augstums nav regul€jams, tas nedrikst
biit mazaks par 720 mm (att. 6). Sada darba vieta jaapriko ar reguldjamu kréslu un kaju paliktni.



PRASIBAS DARBAVIETAI T
; )
BIROJA (3) @

Kompetenta institicija
darka aizsardiibas jautdjumos

Telpa zem darba galda virsmas

lekartojot darba vietu, jaatceras, ka zem darba galda virsmas jaatstaj pietiekami liela briva telpa (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 s€dosa nodarbinata celu
[iment un 70 ¢cm pedu liment (att. 11.):

—platums - vismaz 50 ¢cm;

—augstums - vismaz 60 cm.

Displeja novietojums

Displejam jabut viegli pagriezamam un noliecamam, lai €rti varétu noregul@t attalumu un skata lenki no
nodarbinata acim lidz ekranam (att. lenkis starp 9 un 9a). Optimalais attalums no acim lidz displejam ir
60cm £ 15cm (att. 9a). Monitora aug$€jai malai jaatrodas acu augstuma vai nedaudz zemak, skata lenkim
jabiit 35° lielam (att. 9).

Tastatiira

Tastatliras izmériem un formai jabut tadai, kas lauj stradat atri un efektivi. Tastaturai jabut viegli
parvietojamai pa darba virsmu un stabilai lietoSanas laika, kabelim pietickami lokanam un garam, lai
tastatiiru varétu novietot vajadzigaja attaluma no displeja ekrana. Tastatliras korpusam nedrikst bt asas
Skautnes un stiiri. Simboliem uz tastatliras taustiniem ir jabut kontrastainiem un labi salasamiem. Tastatliru
ieteicams novietot apméram 45-75 ¢cm attaluma no nodarbinata acim (att. 9b). Tastatliras prieksa
nepiecieSama vismaz 10 ¢cm plata briva vieta (att. 10), kur var novietot un atptinat plaukstas. leteicamais
tastatiiras slipuma lenkis attieciba pret horizontalo virsmu ir robezas no 0 lidz 25°.
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Kompetenta institocija
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Rokas 1zstieptas uz prieksu, plaukstas vérstas vz leju
Viens - zstiept parkstus, Kamer saj0t sasprindzinajumu,

paturét § sekundes;

divi - atslabmat roku muskulatoru,

tris - savilki pirkstus dores, Kamer sajot Kompetenta Institicija
saspnndzinfyumu, paturét 5 sekundes, £a1ha aizsardribas jautdjumos

detr1 - atslabinat roku muskulaton
Vingrojumu atkirtot 5 - 10 refzes.

Rokas saliektas elkogos, plaukstas savilktas dores, k3ki vérsti

Uz augsu

Viens - sasprindzinot plaukstu muskulatru, pagnezt plaukstas
uz 1eksu,

divi - mstabmar roku muskularom

AtKiirtot 5 - 10 reizes.

Rokas saliektas elkopos, plaukstas paraleh viena otrm, 1k3ks vérst

uz augsu,
Viens - sasprindzin®t plankstu muskulaton, pagnezt delnas wz aru,
divi - atslabinat roku muskulatin,

Atkiirtot 5 - 10 reizes.

Rokas saliektas elkogos, plaukstas paraléls viena otrai, kiki
verst uz augsu.

Viens - Sipot plaukstas pa labi;

divi - Supot plaukstas pa kreisi.

Atkirtot 5 - 10 reizes,



Sedus stavoklis, mugura atbalstita pret Krésla atzvelini,
Viens - léni aplot plecus uz pricksu (5 reizes):
divi - léniaplot plecus atpakal (5 reizes).

Atkifirtot 3 - S reizes.

Kompetenta Institocija
£arha aizsardribas jautdjumos

IzstaipiSanas vingrejumi

Sédus stavoklis ar taisnu muguru, neatbalstot to pret krésla

atzveltni.

Viens - savit pirkstus, pacelt rokas virs galvas, iztaisnot elkopus,
rokas liekt atpakal, cik talu vien ir iespéjams,

divi - léni noliekties pa labi;

uis - léni noliekties pa Kreisi.

Atkartot 3 - 5 reizes.

Sedus stavoklis, plaukstas aiz galvas, pirksti savienoti.
® 74 Viens - tuvinat lapstipas, kamer sajut sasprindzinajumu,
Sy (> sada stavokli palikt 5 - 10 sekundes;
divi - atslabiniities.

Atkartot S - 10 reizes.



TRAUMATISMA FAKTORI

% Neuzmaniga riciba vai darbs ar
bojatu aprikojumu, iekartu.
% PaklupSanas, paslidéSanas draudi.

Kompetenta institleija
darka aizsardiibas jautdjumos

Gan mazas un nenozimigas traumas, gan tadas, kas
rada ilgstoSu darbnespéju.

20 11 2018



Traumatisma faktori




SVARIGAKAS PRASIBAS, PARVIETOJOT SMAGUMUS

VIENMER PARVIETO LENAM, NESTEIDZOTIES!
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SVARIGAKAS PRASIBAS, CELOT SMAGUMUS

1. Tev vispar vajag pleviatat?
2. Tev Ir &rtas deBbos un apavl?

3. Tu von pacat viens?

4. Tu wnn pieskalil prostosanss wrzwey?

VIENMER PARVIETO LENAM, NESTEIDZOTIES!
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Obligato veselibas
parbauzu nozime un to
veikSanas kartiba



Kompetenta institicija
183 aizsardzibas jautdjumos

Regulari un kvalitativi veiktas OVP lauj savlaicigi atklat
kaitigo faktoru ietekmi uz darbinieku veselibu un izstradat
kaitigo faktoru novérSanas pasakumus, nepielaujot

darbinieku saslimSanu:

% darba devéjs nodrosina obligitu veselibas parbaudi tiem
nodarbindtajiem, kuri ieklauti MK apstiprinataja to profesiju
(amatu) un darbavietu saraksti, kuris nodarbinitie paklauti
ipasam riskam;

% darba devEjs nodrosina obligitu veselibas parbaudi tiem
nodarbinitajiem, kas saistiti ar iesp€jamo risku citu cilvéku
veselibai;

% izdevumus, kas saistiti ar kirtéjo OVP sedz darba devéjs; ja OVP
tiek veikta pirms darba liguma noslégSanas, péc savstarpéjas
vienoSanis to sedz pats pretendents no saviem lidzekliem vai
darba devé@js.



Riciba ugunsgréka gadijuma



Kompetenta institlcija
£4tha aizsardzibas jautdjumos

Nekavéjoties par ugunsgréku pazinot Valsts

Ugunsdzeésibas un glabSanas dienestam pa talruni
01 vai 112:

% nosauciet objekta adresi;

®» konkrétu ugunsgréka izcelSanas vietu objekta;

®» savu vardu, uzvardu;

®» savu vai uznémuma talruna numuru;

® nenolikt klausuli pirms nav sniegtas atbildes uz visiem
ugunsdzeésibas un glabSanas dienesta operatora
jautajumiem.



Galvenie noradijumi, kas
jaievéro ugunsgreéka
gadijuma!



Kompetenta institicija
£a18a aizsardzibas jautdjumos

% Nemekle, kur deg, bet glabies!

® Turies tuvak gridai, ja nepiecieSams — rapo!

® Virzies uz durvju pusi!

% Never vala durvis, ja to rokturis ir sakarsis!

®» Aizsedz degunu un muti!

% Aizbaz durvju spraugas!

% Rapo uz loga pusi!

®» Nekavéjies ekas gaiteni, trepju telpa!

® Nelieto liftu!

®» Kad esi drosiba, zvani Valsts Ugunsdzésibas un
glabSanas dienestam!



UGUNSDROSIBAS ZIMES

=l K18

Ugunsdzésibas Ugunsdzésibas Ugunsdzeésibas Talrunis uguns-
krans. un glabsanas aparats. dzésibas un glabsanas
kapnes. dienesta izsauksanai.

d G O3

Virzieni uz ugunsdzésibas iekartu un lidzek|u atrasanas vietu.



Pirmas palidzibas sniegSana



SERVISS.

Kompetenta Institicija
datha aizsasd2ibas jautijumos

Pirma palidziba attieciis uz katru. Pirmiis palidzibas mérkis ir, lai katrs
cilvéks pareizi saprastu tis pasikumu nozimi un prastu to sniegt nekavéjosi
negadijuma vietd. Palidziba ir svariga tiesi pirmajis dzivibai kritiskajas
miniités. Kad apstajusies elposana un sirdsdarbiba, tad draud briesmas
galvas smadzeném. Ja galvas smadzenes piecas miniites nesanem skabekli,
tajas iestdjas neatgriezeniski bojajumi.

Izsaucot neatlieckamo medicinisko palidzibu, esiet gatavi atbildét uz
jautdjumiem:

% KUR NOTICIS NEGADIJUMS — nosaukt precizu negadijuma

vietu;

% KAS NOTICIS - nosaukt iesp&jamos traumas célonus vai raksturot
traumas apjomu;
CIK CIETUSO;
u.c. jautdjumiem.

v 2B 4






APDEGUMI

1. ATVESINIET APDEGUMA SKARTO KERMENA DALU
Novietoget detuto 6rtd pozd. Nekavéjoties siciet cietulds kormena
dalas atvisindany, lejot aukstu Odent vz apdeguma vismaz 10
minGtes val arf Uk igl, kamér sapes Gatulaam mazinds.

2. IZSAUCIET ATRO PALIDZISU

izsauciet dwo palidzibu pa talrunl 113, ja cletuiajaen draud
deivibas beiesmas. Pastistiet Aurds palidzibas dupederam,
ka cetufajam ir apdegums. Pastistiet. kas radijls apdegumu
(athiats iesma, karsts tvaiks, kodigas kimiskas vielas, vai tml), ki
ari aptuvens apdeguma Salumu,

3. NONEMIET VISU, KAS VAR SASPIEST SKARTO
KERMENA DALY

Arvisiniet apdegumu un vienladkus uzmanigi noneméot

visu 3phérbu vai greznumbetas no apdeguma un tuvikds

mmwmuﬂm

. ﬂn-h nepidsiet nost neks,

4. PARSEDZIET SKARTO KERMENA DALV
Parsedziet apdegumu ar stevilu parséiu val thu
parsenamo matenbiu. Reguldn novéropet cletuid
dzivibas pazimes.



KIMISKS ACS APDEGUMS

o

1. SKALOJIET CIETUSO ACI

Pirms uzsakat palidzibas sniegsanu cletuda-
jam, ja lespejams, uzvelciet vienrelz lietoja-
mos cimdus.

Cietuso aci skalojiet zem léni plastosas Udens
stroklas (zem krana val lejot aci 0deni no tiras
glazes vai pudeles).

Jacen3as, lai skalojamais Gdens alztecétu prom
no veselas acs, ka arl no neskartas sejas dajas.

ACS TRAUMA

SVESKERMENIS ACI

2. UZLIECIET PARSEJU

Uz savainotas acs uzlieciet sterilu acs parséju vai tiru
nepakojosos parsienamo materidlu. Lodziet to pasam
cietudajam pieturét pie bojajuma skartas acs vai viegli
apsaitéjlet ar salti (neradot spledienu uz trauméto aci un
neberzéjot to).

3. 1ZSAUCIET ATRO PALIDZIBU

Ja cletusajam draud dzivibas briesmas, Izsauciet 3tro medicinisko
palidzibu pa talruni 113 un izstastiet atras palidzibas dispederam, ka
cietudajam ir acs trauma.
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AREJA ASINOSANA

1. NOSPIEDIET BROCI

Ja nepieciesams, novelciet vai
nogrieziet apgérbu ap brici.
Lai mazindtu asins plismu,
nospiediet braci ar pirkstu,
plaukstu vai dir, izmantojot
marles kompresi val tiru drébes
gabalu.

2. PACELIET UN ATBALSTIET
SAVAINOTO VIETU

Turot brici saspiestu, paceliet un at-

balstiet savainoto vietu, lai ta batu

augstak par cietusa sirds fimeni.

5. IZSAUCIET ATRO PALIDZIBU
Izsauciet atro palidzibu pa talruni 113, ja cetudajam draud

dzivibas briesmas. Pastastiet atrds palidzibas dispeceram, ka 3. AP‘GU!-Dl'ET' CIETUSQ
cletusajam ir aréja asinodana. Izstastiet par savainojuma vietu Paﬁdpet cletusajam apgulties, turot
un asinodanas intensitati. Gaidot ierodamies atro palidzibu, savainoto vietu paceltu uz augiu.

novérojiet un atziméjiet cletusd dzivibas pazimes - reakdjas
pakapi, elposanu, pulsu,

113

4. PARSIENIET BROCI
Uzlieciet  bricel spiedodu
parséju. Parbaudiet, vai asino-
$ana neturpinds. Ja ta turpinds,
uzlieciet papildu spiedosu
parséju, ja  nepiecieiams,
vairakus.




AREJA ASINOSANA AR SVESKERMENI BRUCE

1. APTURIET ASINOSANU

Ja lespefams, meginiet saspiest kopa abas broces malas. Nesplediet tledi
uz sveskermena. Neméginiet znemt svedkermeni no braces. Uzlieclet
spiedotus parséjus brocel ap svetkermeni abds malas, lal péc iespéjas
sasplestu kopd broces malas. Paceliet levainoto kermena dalu augstak
par sirdi, ja tas ir lespéjams,

2. APSAITEJIET BRUCI

Parlleciet sveSkermenim  marles sai-
tes gabalinu. Uzmanigl saltefiet parl
svetkermenim 3. IZSAUCIET ATRO PALIDZIBU

Izsauciet atro medicinisko palidzibu pa talruni 113 un
izstastiet 3trds palidzibas dispederam par cletusd trau-
mas rakstury.

4. NOVEROJIET CIETUSO

Galdot lerodamies atras palidzibas brigadi, novérojiet
cietuda dzivibas pazimes (pulsu, elpotanu un reakci-
jas pakapi).




KAULU LOZuMI

1. ATBALSTIET SAVAINOTO VIETU

Palidziet cietuajam atbalstit savainoto kermena dalu, turot to pie
locitavam, visertakaja stavokli virs un zem ievainojuma.

2. APTINIET POLSTEREJUMU AP SAVAINOTO VIETU

Aplieciet ap savainoto vietu polsteréjumu, pieméram, dvielus vai
spilvenus, un atbalstiet to visértakaja stavokll. Pie savainotas kermena
dalas varat pielikt aukstuma elementu, pieméram, ledu. Uzmanieties,
lai nerastos apsaldéjums. lzmantojiet audumu val parsienamo
materialu starp adu un ledu.

4. NOGADAJIET CIETUSO UZ SLIMNICU

Cietu$o ar lauztu roku, ja nav $oka, var vest ar
automasinu, savukart kajas lozuma gadijuma (ja
jums nav atbilstoda transportlidzekla) ir nepiecie-
$ama atra palidziba, tadeé| izsauciet tro palidzibu
pa talruni 113. Gaidot lerodamies palidzibu,




MUGURKAULA TRAUMA

1. IZSAUCIET ATRO PALIDZIBU
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2. NOFIKSEJIET UN ATRBALSTIET GALVY
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Noviesopet gaivi rearald stivokdi 1 i galva, kakis un mugur-
hauks arastos viens lrvga Atbalstet gadve

3. NODROSINIET GALVAI PAPILDU ATEALSTU
Turpmet nonkt oetuld gaivu Faluctzier paligam ap cetuld
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4. NOVEROJET CIETUSO
Gaigce pabdzbu patuanet pabgam noverot un atziemet
Cutuda devebas pazimes - atbwider reshope. pubu un
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1. SAMAZINIET ASINU ZUDUMU
Pacrtet wvarcty bevmans daty 97 3ugi U0 Laspredet to

2. UZUEQET PARSENY
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5. SAGATAVOJNET AMPUTETO KERMENA DALY
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ERCES PIESUKSANAS

v Valsts agentara “Latvijas Infektoloijas centrs” Riga, Linezera iela 3 (talrunis 67014595)
&rces nonem BEZ MAKSAS (9.00-20.00 - vakcinaciju kabineta, 20.00-2.00 - Uzneméanas nodald)

1. SATVERIET ERCI

Piestkusies &rce ir jaznem pac iespajas atrak. lzvelkot
&rci, vélams to darit ar cimdiem. Satveriet ar pirksty
galiem val pinceti &rces galvu tik tuvu cietudld 3dal, ok
m:’d‘wmﬂcmmm

2. 1ZNEMIET ERCI

Vienmerigi, lenam grieziet érci pretdji pulkstena
raditaja viezienam un vienlakus nedaudz velciet érces
galvu uz dru. Tikai pacietibul Jums noteikti bas nepie-
ciefamsatkartot ércesgalvas griesanu pretdji pulkstena
r3ditdja viezienam vairkkas reizes, idz to izvilksiet. Kad
érce izvilkta, piesikiands vietu dezinficdjiet ar spirta
vai joda dkidumu (ja detuisjam nav alergiskas reakcl-
12 péc joda ikiduma lietodanas).




ELEKTROTROTRAUMA
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3. ZSAUCIET ATRO PALIDZIRU
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Kompetenta institocija
£atha alzsardzibas jautdjumos

Talak bus sakotnéja instruktaza darba aizsardzibas
joma konkrétaja darba vieta. Saja instruktaza tiks
parrunats par visiem konkrétajiem drosibas
pasakumiem Tava darba vieta.

Atceries, ka par abam instruktazam Tev bus japarakstas
zurnalos. Ar savu parakstu Tu apliecini, ka esi sapratis
Tev sniegto infromaciju un apnemies pildit Sis prasibas.

Ja kaut ko neesi sapratis — vaica, nevis kluse!



Veidosim vidi sev apkart!

Paldies!

www.aina.lv

Kompetenta institucija
darba aizsardzibas jautajumos




