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Galvenie darba vides riski
nodarbinatajiem celu buveé

Darba aizsardzibas
vecakais specialists
Ziedonis Liepin$



Risks (R) ir komplekss jédziens, kas aptver nelaimes vai cita
gadijuma (slimiba, trauma, ugunsgréks, spradziens u.tml.)
varbitibu (Q) un ST notikuma izraisito nevélamo seku (p)

novértéjumu:
R=Qxp QD

Somijas 5 ballu matrica (Tampere University of
Technology, Booth, 1994) - viena no vienkarSakajam un
popularakajam visparéjo risku novértéSanas metodém
Latvija.



Darba vides risku veidi



RISKA SEKAS
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LS BT Maz bistamas Bistamas Loti bistamas
Neiesp&jams Nenozimigs risks I | Pienemams risks II Ciesams risks III
Maz iesp&jams Pienemams risks II Ciesams risks III Nozimigs risks IV
Iesp&jams Ciesams risks III Nozimigs risks IV _

Riska pakapes skaidrojums un nepiecieSamie pasakumi

Riska
aka
srisks I

Pienemams
risks II
CieSams
risks IIT

Nozimigs
risks IV

Neciesams
risks V

Pasakumu apjoms

Nenozimig Speciali pasakumi nav nepiecieSami. Jaturpina ievérot noteiktie darba

aizsardzibas pasakumi.

Speciali pasakumi nav nepieciesami, bet ieteicams izvertét, kadi pasakumi butu
veicami ar minimaliem materialiem ieguldijumiem.

Nepieciesami pasakumi riska samazinasanai, bet tie nav javeic nekavéjoties.
Janem véra riskam paklauto darbinieku skaits un iesp&jama kaitéjuma sekas.
Darbu darba vieta nedrikst veikt, kamér nav veikti pasakumi riska
samazinasanai vai noveérsanai. Ja darbu nav iesp&jams partraukt, pasakumi
javeic steidzamibas karta, vadoties péc riskam paklauto darbinieku skaita.
Nekavéjoties javeic pasakumi riska samazinasanai vai noveérsanai. Ja lidzeklu
trukuma vai citu iemeslu dél nav iesp&jams veikt attiecigos pasakumus, darbs
bistamaja zona kategoriski aizliegts.




Butiskakie darba vides
risku faktori
nodarbinatajiem celu buave



Iekrisanas gravi risks



Iespéjarna iekrlfana 8ray;
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Galvenie preventivie pasakumi pret kritieniem no augstuma buavlaukumos
ir sadi:

/¥labi pardomats dross darba plans aizsardzibai pret kritieniem no
augstuma, jo, tikai rapigi noskaidrojot un izpétot situaciju,
iespéjams noteikt kriSanas risku;

/Vizslégta priekSmetu kriSana, novérsot bistamibu, t.i., pasu darbu
augstuma (kas daudzos gadijumos, pieméram, bavniecibas
nozaré, nav iespéjams);

/% ja kriSana tomér notiek, ta apturésana jau pasa kritiena sakuma,
kad kriSanas atrums vél ir neliels;

/%risku samazinasana vispirms ar tehniskajiem un
organizatoriskajiem pasakumiem, nevis IAL, kuru pareiza un drosSa
lietoSana ir bitiski atkariga no pasa darbinieka;

/¥darba devéjiem ir janodrosSina, lai, darbus augstuma veiktu tikai
atbilstoSi apmaciti darbinieki.
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Darbi tehnikas tuvuma
un lietojot darba
aprikojumu



Vai Vai
vaditajam ir darba farbojas brid?noiie Vai
Vai apgerbs, darba apavi un skanas. un‘gI;.a:smas = ditéjaal:réslam
logu tirémé.s s]otinas atstarojosa signalveste? SHgman: darhojas amortizacija, kas
RAY RO nodrosina aizsardzibu pret
vibraciju?

Vai
dzinejam ir veiktas
nepiecieSsamas parbaudes Vai
ey darbojas visas lampas? Vai
darbojas
ventilacija un gaisa
kondicionétajs?

Vai
ellas limenis un
spiediens ir athbilstoss?

|

Vai
durvis un logi ir
kartiba?

proen {
e

Vai
spiediens riepas ir
atbilstoss?

Vai
Vai kabiné ir pirmas
Vai pietiek logu mazgajama palidzibas aptiecina?
Vai riepas ir bez defektiem Skidruma?
visas darbam nepieciesamas un bojajumiem?
iekartas (kausi, daksas u. c.)
ir kartiba?
O:Prezi

Lai neraditu risku nodarbinato drosibai un veselibai, lietotajam darba aprikojumam (masinam,



Vai
ir nodrosinati dzirdes
aizsardzibas lidzekli un, ja

Vai
ir uzstaditas visas

aizsargierices, vai tas ir '
darba kartiba? " | nepieciesams, respirators?

Vai
darbu netraucé nevajadzigi
priekSmeti darba vieta?

-

Vai
apstradajamais materials
ir viegli pieejams un drosi
novietots?

Vai
darba vieta

ir pietiekams »
apaaismoiums? Vai
pgaismojums? g -
darbojas avarijas
apturésanas sledzis?

Vai

irieslégta
visparéja un atsuces ;
ventilacija? -
’ elektribas vadi

nerada paklupsanas
draudus?

Vaiir
kartiba elektropadeves
vadi?

Vai
zaga ripa nav bojata un ir
pietiekami asa?
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Svarigakie preventivie pasakumi:
A droSa attaluma ievéroSana, pasi, stradajot blakus tehnikai ar

kausiem vai lapstam, vai celtniem ar stréli (parasti iekartas raZotajs

meédz noradit droSo darba attalumu, pieméram - izstiepta kausa
garums + 5 metri),

/A nestradat tuvu birstosai kravai,

A bridinoSo skanas un gaismas signalu lietoSana,

/v iekartu tehnisko apkopju un parbauzu veikSana,

/v celSanai lietoto kéZu un stropju regularas parbaudes un uzturésana,

AVisu nepiecieSamo IAL (pieméram, labi redzama un gaismu
atstarojoSa apgérba, apavu, aizsargkiveru u. c.) lietoSana,

/v nodarbinato informésana par droSo darba zonu un nepiecieSamajiem
kolektivas un IAL, ka ari regulara Sadas informacijas atkartoSana.









Jebkura darba aprikojuma lietoSana ir saistita ar
nelaimes gadijumu risku, t. i., nodarbinatie var ciest no
sasitumiem, saspiedumiem, nobrazumiem,
iegriezumiem, dzirkstelém, Skembam u. tml., kas rodas,
lietojot darba izmantoto darba aprikojumu -
atskaldamos amurus, vibroblietes, zagus, lenka
slipmasinas u. c.
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Svarigakie preventivie pasakumi:

{Ppem

tikai darba kartiba esosSu un darbam piemérotu
iekartu lietoSana un iekartu tehnisko apkopju un
parbauzu veikSana,

nodarbinato informésana par droSiem darba
panémieniem un nepiecieSamo kolektivas un IAL
(pieméram, cimdu, sejas un acu aizsardzibas
lidzek|u, darba apavu) lietoSanu, ka ari regulara
Sadas informacijas atkartosana,

darba aprikojuma atbilstoSa un drosa glabasana.










Nemot véra veicamo darbu specifiku,
blavobjektos r  paklaut
Tas ir saistits ar parvietoSanos pa nelidzenu
vai slidenu segumu, kapjot pari barjeram

vai uz tehnikas, pari tranSejam un bedrém,
nolaizoties akas u. tml.
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Svarigakie preventivie pasakumi:

kartibas uzturéSana bawvniecibas objektos (t. sk. vadu un

kabelu pardomata novietoSana, transeju pareju

nodrosSinasana u. tml.),

/Nievérot elementro piesardzibu parvietojoties pa
nelidzenumiem, uzbérumiem, koku sakném, pelkém,
malainu, mitru augsni, ledu, sniegu, meZa un purva apvidu...

/N nodarbinato informésana par drosiem darba panémieniem

un nepiecieSamo kolektivas un IAL (pieméram, darba apavu)

lietoSanu, ka ari regulara sadas informacijas atkartosana.







Apdedzinasanas risks



Augsta
temperatura.

papdy

seueseulz

T e

Uzmanibu,
karsta virsma.

Uzmanibu,
karsts tvaiks.



Ir virkne procesu, kas saistiti ar apdedzinasanas
risku, pieméram, pieskarSanos dazadam karstam
virsmam bez attiecigiem IAL. Darba procesa
nodarbinatie var ciest ari no Kkimiskajiem
apdegumiem, pieméram, uz apgérba vai adas
noklistot kodigiem vielu maisijumiem (ko izmanto,
pieméram, tehnikas apkopei un tiriSanai,
akumulatoriem ...).
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Elektrotraumu risks
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Nozaré darbi bieZi notiek esosSu vai demontéjamu elektroapgades
gaisa vadu liniju tuvuma.

Ar1 tranSeju rakSanas un grunts parvietoSanas laika var notikt
neplanota elektroapgades kabelu aizkersana un parrausana.

Plasi tiek izmantoti ari parvietojamie generatori (spékstacijas),
kuru lietoSana atlauta tikai atbilstoSi apmacitam personalam.
Japievérs uzmaniba, lai lietotie elektribas kabeli bitu atbilstoSas
klases (pieméroti darbam arpus telpam) un nebitu bojati
(pieméram, loti raksturigi ir kabelu bojajumi, kas rodas, tiem
uzbraucot ar smago tehniku).







Vél viens no elektrotraumu riskiem ir saistits ar
parnésajama papildu apgaismojuma lietoSanu,
pieméram, veicot darbus transejas. Tapéc jaatceras, ka,
lietojot parnésajamo apgaismojumu, ta spriegumam
nevajadzétu but lielakam par 36 V (mitras vietas -
ieteicams ne vairak ka 12 V). Jebkura gadijuma rapigi
jaiepazistas ar izmantota apgaismes kermena razZotaja
informaciju un janoskaidro, kada ir ta aizsardzibas klase
(vai ir nodroSinata aizsardziba pret mitrumu un
putekliem).

O:pPrez




Piemers 0,4 kV kabela
uzmavas montazai
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Kabelis NYY-) 5x4
ar bojajumu
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ENSTO CPEEL 30-8 P21703 ENSTO CPEEL 30

Piezime: remonta komplekts ir
atkarigs no kabela Skérsgriezuma un

dzislu skaita, ka art no dzislu '
materiala un struktdras. ‘
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- Kabelu remontam nepiecieSamie
materiali un instrumenti




Piezimes: uzmavas montazai drikst
izmantot gan fénu, gan gazes balonu, bet
izmantojot gazes balonu, nepiecieSams
darba vieta nodrosSinat ugunsdzésibas
aparatu.
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3. nepiecieSams izgriezt bojajuma vietu; ja kabela
garums pietiek, tad pietiek uztaisit vienu uzmavu,
ja kabela garums nepietiek, tad nepiecieSams
taisit divas uzmavas ar kabela gabalu starpa:

03/12/2012 10:43
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5. Nonemam nost i:
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6. Uz viena kabela gala nopreséjam savienojuma caulas

Ead

08/12/2012 10:57
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7. Uzvelkam uz vada termonosédcaurules ar
Iimi gan uz kabela dzislam, gan uz kabela




M) e
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8.savienojam dzislas nopreséjot savienojuma
caulas uz kabela otra gala dzislam:
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9. Sildam tarmonosédcaurules, kameér
termonosédcaurulu galos paradisies
lime (masu gadijuma ar fénu)

08/12/2012 11:07
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10. Pec tam, kad uz vadu dzislam
uzmauktas termocaurules ir atdzéstas,
sildam resno kabela termonosédcauruli

Piezimes: nepiecieSams dot kabelim :
atdzist, un péc tam kabeli drikst
izmantot.
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Uzmanibu:

M taisot uzmavu un stradajot ar atklato uguni nepiecieSams ievérot
darba aizsardzibas pasakumus,

#visa nepiecieSama informacija par uzmavu izmériem un uzmavas
montaZas tehnologijam katra konkrétaja gadijuma ir atspogulota
instrukcija, kas atrodas uzmavas komplekta,

2 nopirkt uzmavas komplektu var pie attiecigiem oficialiem
parstavjiem (dileriem) Latvija,

#&ka piemeérs tika izmantota ta saucama sausa uzmava, bet eksisté
arl ielejoSas uzmavas un citas, lIidz ar to uzmavas izvéle ir atkariga
no veida ka kabelis tiek pielietots un kados apstaklos tiks
ekspluatéts,

#uzmavas komplektu izvélas atkariba no kabela Skérsgriezuma,
materiala un dzislu skaita,

Amontét uzmavas drikst speciali apmacits darbinieks, kurs ir izgajis
nepiecieSamos kursos un kuram ir atbilstoSs sertifikats (aplieciba).



Spradzienbistamibas risks
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Eksploziva viela
val spradzien-
— bistama telpa.
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Nozarei nav raksturigs parak augsts
spradzienbistamibas risks.

Spradziens var notikt, grunts rakSanas vai
parvietoSanas laika atrodot spradzienbistamus
priekSmetus (pieméram, no kara laikiem
saglabajusas bumbas) vai ari “uzrokot” projekta
neuzraditas komunikacijas, pieméram, gazes
vadu, un to parraujot.




Troksnis darba videé



/> Troksnis bilivnieciba un celu bavé ir loti izplatits darba
vides riska faktors, kuru rada gan dazada darba
aprikojuma (iekartu, pieméram, perforatoru, zagu,
vibroplasu u. c.) lietoSana, gan ari smagas tehnikas

darbiba.

/> TrokSna Ilimeni biezi parsniedz ta saucamo zemako
aroda ekspozicijas darbibas ITmeni - 80 dB(A), kad ir
nepiecieSami dazadi nodarbinato dzirdes aizsardzibas
pasakumi.



5
"Trokspa limenis Seit parsniedz
85 dB (A) un Tev ir jalieto indi-
vidualie dzirdes aizsardzibas
lidzek]i!"

Jalieto dzirdes
aizsardzibas
hdzekh ‘

iépnem



Dzirdes pavajinasanas pakape visbiezak ir tieSi
proporcionala darba stazam trokSnaina vidé, tomeér
ta var attistities jau dazu gadu laika, Tpasi strauji -

. pirmo 5 gadu laika.

Papildus tam, troksnis traucé savstarpéju
sazinasanos, apgritina bridinoSu skanas signalu
uztverSanu, traucé sadzirdét daZadas norades un

‘édéjédi veicina nelaimes gadijumus darba.

W:prrez ‘




Pieméram, troksSna Ilimenis ekskavatora
kabiné, atkariba no ta, ir vai nav aizvérts
kabines logs un durvis, atskirsies par 3-5
dB(A), savukart celu biavé stradniekam, kurs
strada tieSi aiz kadas iekartas troksnis var
parsniegt 90 dB(A) Iimeni, bet 20 metrus aiz ta
trokSna Iimenis bis zemaks par bistamo.




db(A)

140

kravas automa-
3ina, autobuss

sarunvaloda

maijas miers

4
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ATSEVISKU CELU BUVE IZMANTOTO IEKARTU RADITAIS TROKSNA LIMENIS

lekartu grupa Trok3na limenis, dB(A)
Atskaldamais amurs 88—-108
Maza rokas lenka slipmasina 92-103
Rokas asfalta zagis 92—-106
Vibrobliete 85—-104
Asfalta freze 88—-97
Ekskavators (kabine) 67—83
Kravas automasina (kabine) 62—81
Frontalais iekravejs (kabine) 67—84
Cela veltnis (kabine) 82-89
Buldozers 81-92
Asfalta ieklajejs 82-98
Asfalta razoSanas iekarta, operatora darba vieta 81-87

{}Dnem



Savukart smagas tehnikas raditais
troksnis (iznemot automasinas) gandriz
vienmér rada troksni, kurS parsniedz 80
dB(A) limeni.

ArT1 attieciba uz smago tehniku darbojas
tads pats princips - jo iekarta lielaka un
vecaka, jo ta var bat skalaka.



Vibracija darba vide
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Vibracijas pamata parasti ir nepietiekami nobalansétas rotacijas
vai virzes kustiba esosas detalas. 1zskir:

- plaukstas-rokas vibracijju - ta tiek parvadita caur nodarbinata

rokam ar darba aprikojumu, kura darbiba ir balstita uz sitieniem
un rotaciju (tiek saukta art par “lokalo vibraciju”),

visa kermena vibraciju - ta tiek parvadita caur stavosa vai
sédoSa nodarbinata atbalsta virsmam un skar visu kermeni (tiek
saukta ari par “visparéjo vibraciju”).

Plaukstas-rokas vibracija var radit karpala kanala sindromu jeb
saistaudu saaugumu plaukstas locitava, kurs nospiez nervus un
asinsvadus, radot tirpSanas un sapju sajutu rokas.




Attieciba uz smagas tehnikas radito vibracijas
limeni darbojas lidzigs princips - jo iekarta vecaka,
lielaka un sliktaka tehniska stavokli, jo tas raditais
vibracijas limenis var bit augstaks.

Attieciba uz visa kermena vibracijas limeni |oti
liela nozime ir tam, kada veida objektos tiek stradats
- vai uz cietas grunts (Skembas, asfalts, betons) vai uz
mikstas grunts (smiltis, purvainas augsnes).




Svarigakie preventivie pasakumi:

/% daZada papildaprikojuma (pieméram, vibraciju samazinosus
sédeklus u.c.) lietoSana,

darba vietas pareiza planoSana, atbilstoSa darba grafika
sastadiSana, ka ar1 piemérota apgérba nodroSinasana u.c.,

sekot lidzi iekartu tehniskajam stavoklim un savlaicigi veikt to
apkopes,

nodarbinéto informéSana un apmaciba par pareiza un drosa
darba aprikojuma lietoSanu, lai Iildz minimumam samazinatu
darbinieku paklausanu vibracijai,

"Wnodarbinato nosiitiSana uz OVP,

pieejamo IAL, (piemé&ram, vibraciju samazinoSu darba cimdu)

lietoSana.

{Ppem






Vides aizsadziba.
Kimiskas vielas un putekli
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- RaZzoSanas putekli ir cietu vielu smalki dispersu dalinu kopums, kas

rodas darba procesa un zinamu laiku atrodas gaisa lidzsvarota
stavokli.

- NojaukSanas darbos, blvgruZu transportéSanas darbos, celu buve,

melioracijas darbos bistamakie ir cementa putekli un abrazivie
putekli. Visizplatitakie putekli ir abrazivie putekli. Tie ir putekli, kas
ir raduSies darba procesa. Darbinieks tos var ieelpojot un rasties
komplikacijas.

- Atkariba no dispersijas pakapes (puteklu lieluma) izSkir Sadus

puteklu veidus:
- redzamie putekli - dalinu izmérs lielaks pa 10 mikro m,
- mikroskopiskie putekli - dalinu izméri no 10...0,25 mikro m,
- ultramikroskopiskie putekli - dalinu izmérs mazaks par 0,25
mikro m.




Viskaitigakie ir mikroskopiskie putekli, seviSki puteklu dalinas ar
izméru 1...5 mikro m (jeb mikroskopiskie putekli, kas atrodas gaisa
un kurus var ieelpot darbinieks). Sie putekli loti dzili ieklGst plausas
(alveolas).

Cilvéka organisms var radit dazadas pretreakcijas pret putekliem -
SkaudiSana, uzmesties pumpas, vai paradities sarkani pleki uz
cilvéka kermena.

Putekli izraisa aroda plausu slimibas - pneimokoniozes (izplatitaka
ir silikoze un tas paveids cementu puteklu pneimokonioze).
lespéjami dermatiti, konjunktiviti un bronhiti. llgstoSas puteklu
iedarbibas rezultata var attistities ari arodslimiba - hronisks putekiu
bronhits.

{PQ@Zl
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Tehnika, kas veic darbus buivobjekta, jaatrodas:
®» aizsargkivere;
®» signalveste;
®» aptiecina (ar materialu sarakstu latvieSu
valoda);
» ugunsdzesamais aparats;
» buvniecibas apavi;
®» absorbentu komplekts;
®» stiklu tiramais Skidrums.









No 2010. gada 1. decembra spéka stajas JAUNAS PRASIBAS vielu klasifikacijai, markésanai un iepakosanai!
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Svarigakie preventivie pasakumi:

- pareiza darbu organizéSana (pieméram, nestavét
blakus, kad tiek veikti grieSanas vai frézéSanas darbi),

- dazadu tehnologisko risinajumu lietoSana (pieméram,
griezama materiala mitrinasana, lai samazinatu
putéSanu u. c.),

- nodarbinato informésana par kimiskajiem darba vides
riska faktoriem, ka ari regulara sadas informacijas
atkartoSana,

- nodarbinato nositiSana uz obligatajam veselibas
parbaudém (ne retak ka reizi trijos gados),

- elpoSanas aizsardzibas lidzek|u (respiratoru) lietoSana.



Y~

Bistamo vielu un bivniecibas atkritumu
apsaimniekesSana




-

Darbs ar bistamam vielam javeic, stingri ievérojot bistamo vielu datu
droSibas lapas sniegto informaciju par vielas pielietojumu,
uzglabasanu un ricibu vielas izliSanas gadijuma.

Pirms darba uzsakSanas ar bistamajam vielam, pieprasiet no
atbildiga darbu vaditaja vai meistara visu pieejamo informaciju par
doto vielu un tas raksturu.

Blvniecibas gaita raduSos atkritumus novietojiet nozimétas vietas
vai atkritumu konteineros, veicot to SkiroSanu. Nav pielaujama
kokmaterialu, metala, bavgruzu un sadzives atkritumu sajauksSana.

Pieprasiet no atbildiga darba vaditaja vai meistara pilnu informaciju
par atkritumu apsaimniekoSanas kartibu objekta un stingri
ievérojiet vinu noradijumus.







Vides aizsardziba



Nelaimes gadijumi



{}Opem

Nelaimes gadijumi notiek nodarbinatajiem
stradajot tieSa smagas tehnikas tuvuma -
tehnika var nejausi uzbraukt
nodarbinatajiem, var aizskart tos ar
ekskavatora kausu vai celtna stréli, vai
parvietojamo materialu.



Augstais nelaimes gadijumu risks ir saistits ar vairakam lietam, proti:

/Vbavlaukumos tiek izmantots loti plass darba aprikojuma klasts
(gan tehnika, gan dazadi rokas instrumenti un paligierices ...),

/ysavu ietekmi noteikti rada arT psihoemocionalie riska faktori -
garas darba stundas un vienmulais darbs, kura dél nodarbinatie
var zaudét koncentréSanas sp&ju un uzmanibu,

/%raksturigi ari darbi uz satatném, pastatném, kapném, transejas,
gravjos, stropésanas darbi...

/Vraksturiga nemitigi mainiga darba vide, biivobjektos bieZi vien
strada vairaku darba devéju nodarbinatie un paraléli tiek veikti
dazZadi darba procesi,

/¥mikroklimats un laika apstakli arT var veicinat traumatismu.




Letalo NG statistika pa nozarém 2011. gada
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Individualie aizsardzibas
lidzekli



Kompetenta institicija
darba aizsardzibas jautajumos
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Specapgérbam jabut tiram un darba kartiba. Lietojot specapgérbu,
sekojiet, lai butu aizpogatas visas pogas, un tas butu pieguloss.
AtbilstoSi veicama darba veidam jalieto aizsargbrilles, darba cimdi un
citi individualas aizsardzibas lidzekli.

SO SR €

Stradajot augstuma, vietas, kur nav iespéjams ierikot noZzogojumu un ir
iespéjama kriSana, jalieto droSibas jostas, kuras piestiprinamas pie
drosam un stabilam konstrukcijam. _ /%

? r
&&)
Specapgérbu jauztur darba kartiba. Aizsargbrilles, resﬁﬁgt’Orus un citus
individualos darba aizsarglidzeklus péc darba nolikt skapi vai nodot
noliktava.




Darba aizsardzibas
drosibas zimes



Darba aizsardzibas drosibas zimes
un to lietosana

Uzmanibu notiek buvdarbi!
Bavobjekta ieverot
darba aizsardzibas un ugunsdros$ibas prasibas!

Arkartéja situacija zvanit:
| Ugunsdzéséji - 112
Policija - 110

esonis NESTAVET Atfé paﬁdziba -113

KUSTIRA AL B GTIA ZEM KRAVAS

ALETO SiAS
~ L im0 b PO

e i ATRARCTBAY
J AL VARG O CARBA APWe vorea,» L

Izstridija Darba aizsardzibas administricija Talr. 67338877, www.daa. v
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DroSibas zimes jaizmanto gadijumos, kad nepiecieSams:

/I\ piesaistit nodarbinato uzmanibu, bridinat tos par

noteiktu riska faktoru klatbatni, aizliegumiem vai
pienakumiem,

/\bridinat nodarbinatos par radu3os bistamu situaciju,
kad jareageé nekaveéjoties, jaizmanto IAL un
jaevakuéjas,

/I\ palidzét stradniekiem atrast un identificét noteiktus
aizsardzibas lidzeklus un ierices, evakuacijas celus
vai pirmas palidzibas sniegSanas punktus,

/\orientét un vadit nodarbinatos, kas veic no darba
drosSibas viedokla bistamas darbibas.
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B>

Degosa viela vai
ugunsbistama
telpa.

P>
>
>

Radioaktiva viela
vai jonizéjoss
starojums.

>
>
P>

Visparéja
bistamiba.

Specigs
magneétiskais
lauks.

BRIDINAJUMA ZIMES

Eksploziva viela
vai spradzien-
bistama telpa.

Uzmanibu,
pacelta krava.

Lazera stars.

P>
B>

Uzmanibu,
skersli.

P>

Toksiska viela.

leksejais
transports.

Oksidejosa viela.

Uzmanibu,
nelidzens.

>

Kodiga viela.

>

Bistami,
elektriba.

B>

Nejonizéjosa
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.

{EOQ@Zl



AIZLIEGUMA ZIMES

Nesmeékeét. Smeékésana un Gajéju kustiba Nedzest ar udeni.
atklata liesma aizliegta.
aizliegta
C&
Nav dzerams. Nepiederosam lekséja transporta Nepieskarties.
personam kustiba aizliegta.

kustiba aizliegta.

Aizliegts. Nestavet Sastatnu

(ar skaidrojoso zem kravas. montaza.
D:Prezi uzrakstu)



GLABSANAS PAPILDIZEJU ZIMES

-

Papildizeja, cels, marsruts.

Kustibas virziens.




PIRMAS PALIDZIBAS ZIMES

Pirmas palidzibas Nestuves. Sanitara apstrade. Acu skalosana.
punkts.

4

Elposanas lidzekli. Parsiesanas Drosa pulcésanas Atdzivinasanas
lidzekli. vieta. lidzekili.

03

112

Talrunis neatliekamas mediciniskas palidzibas izsauksanai.




Riciba ugunsgreka gadijuma



Kompetenta institicija
darba aizsardzibas jautajumos

Nekavéjoties par ugunsgreku pazinot Valsts Ugunsdzésibas
un glabsanas dienestam pa talruni 01 vai 112:
®» nosauciet objekta adresi;
» konkrétu ugunsgréka izcelSanas vietu objekta;
®» savu vardu, uzvardu;
» savu vai uznpemuma talruna numuru;
#» nenolikt klausuli pirms nav sniegtas atbildes uz visiem
ugunsdzeésibas un glabSanas dienesta operatora
jautajumiem.



Galvenie noradijumi, kas

jaieveéro ugunsgreka
gadijuma!



Kompetenta institicija
darba aizsardzibas jautajumos

» 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 drosSiba, zvani Valsts Ugunsdzésibas un
glabsanas dienestam!



UGUNSDROSIBAS ZIMES

o

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

Virzieni uz ugunsdzésibas iekartu un lidzeklu atrasanas vietu.

{Pnem
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Kompstents institic
Pirma palidziba attiecas uz katru. Pirmas palidzibas meérkis ir, lai katrs
cilvéks pareizi saprastu tas pasakumu nozimi un prastu to sniegt nekavejosi
negadijuma vieta. Palidziba ir svariga tiesSi pirmajas dzivibai kritiskajas
minuteés. Kad apstajusies elpoSana un sirdsdarbiba, tad draud briesmas
galvas smadzeném. Ja galvas smadzenes piecas miniites nesanem skabekli,
tajas iestajas neatgriezeniski bojajumi.

Izsaucot neatlieckamo medicinisko palidzibu, esiet gatavi atbildet uz
jautajumiem:
®» KUR NOTICIS NEGADIJUMS — nosaukt precizu negadijuma
vietu;
» KAS NOTICIS — nosaukt iespéjamos traumas célonus vai raksturot
traumas apjomu,
» CIK CIETUSO;
» u.c. jautajumiem.



APDEGUMI

1. ATVESINIET APDEGUMA SKARTO KERMENA DALU
Novietojiet cietuSo érta poza. Nekavéjoties saciet cietusas kermena
dalas atvésinasanu, lejot aukstu Gdeni uz apdeguma vismaz 10
minates vai ari tik ilgi, kamér sapes cietu$ajam mazinas.

2.1ZSAUCIET ATRO PALIDZIBU

Izsauciet atro palidzibu pa talruni 113, ja cietusajam draud
dzivibas briesmas. Pastastiet atras palidzibas dispeceram,
ka cietusajam ir apdegums. Pastastiet, kas radijis apdegumu
(atklata liesma, karsts tvaiks, kodigas kimiskas vielas, vai tml.), ka
ari aptuveno apdeguma lielumu.

3. NONEMIET VISU, KAS VAR SASPIEST SKARTO
KERMENA DALU

Atvésiniet apdegumu un vienlaikus uzmanigi nonemiet

visu apgérbu vai greznumlietas no apdeguma un tuvakas

apkartnes, pirms apdeguma vieta sak pietakt.

® Nenemiet / neplésiet nost neko,
kas ir pielipis apdegumam!

4. PARSEDZIET SKARTO KERMENA DALU
Parsedziet apdegumu ar sterilu parséju vai ftiru
parsienamo materialu. Regulari novérojiet cietusa
dzivibas pazimes..



KIMISKS ACS APDEGUMS

1. SKALOJIET CIETUSO ACI

Pirms uzsakat palidzibas snieg3anu cietusa-
jam, ja iespéjams, uzvelciet vienreiz lietoja-
mos cimdus.

Cietu3o aci skalojiet zem léni plasto3as adens
straklas (zem krana vai lejot aci adeni no tiras
glazes vai pudeles).

Jacensas, lai skalojamais adens aiztecétu prom
no veselas acs, ka ari no neskartas sejas dalas.

ACS TRAUMA
SVESKERMENIS ACI

Ja aci iekluvusi metala skaida metinasanas laika, steidza-
mi nogadajiet cietuo acu traumpunkta. Negaidiet, lidz
cietusajam paradisies sudzibas par sapém aci, jo 3adu
sadzibu sakotnéji var ari nebat.

2. UZLIECIET PARSEJU

Uz savainotas acs uzlieciet sterilu acs parséju vai tiru
nepukojosos parsienamo materialu. Ladziet to pasam
cietusajam pieturét pie bojajuma skartas acs vai viegli
apsaitéjiet ar saiti (neradot spiedienu uz trauméto aci un
neberzéjot to).

3. 1ZSAUCIET ATRO PALIDZIBU

Ja cietusajam draud dzivibas briesmas, izsauciet atro medicinisko
palidzibu pa talruni 113 un izstastiet atras palidzibas dispeceram, ka
cietusajam ir acs trauma.



CIETUSAIS BEZSAMANA, ABC shéma

1. NOVERTEJIET SITUACIJU, MEGINIET PANAKT CIETUSA REAKCUU
Uzdodiet cietusajam jautdjumus un viegli papuriniet vinu aiz pleca. Ja reakdjas
tomer nav, veiciet nakamos pirmas palidzibas sojus.

2.1ZSAUCIET ATRO PALIDZIBU

Ja pie detusa esat viens pats, nekavéjoties uzsadet nakamos pirmas palidzibas sojus.
Ja blakus ir kads, kas jums var palidzét, paludziet izsaukt atro palidzibu pa talruni 113

cietu$ajam, kurs ir bezsamana. Atras palidzibas dispeceram, ja iespéjams, japastasta

roku cietusa galvu un ar otru roku pace-
liet zodu, lai atbrivotu elpcejus.

5. NOLIECIET CIETUSO STABILAJA SANU GULA
UN IZSAUCIET ATRO PALIDZIBU
PA TELEFONU 113 (Ja tas vél nav Izdarits)

lwls: Nonpsdebuoelos

$kérsam wvina kroSkurvim,
lai plaukstas virspuse batu
pie jums tuvaka cietusa vai-
ga. Salieciet no jums talako
detusa kaju celi uz augsu, lai peda butu pie zemes.

4. solis: Velciet saliekto cietuda kaju uz savu pusi un
parveliet cietu$o uz saniem.

5. solis: Parbaudiet, vai cietufajam aug3éja kaja ir sa-
liekta taisna lenki gan giZas locitava, gan celi.

6. solis: Atfieciet cietusa galvu atpakal un paceliet vina
z0du, lai elpceli bitu brivi. Athalstiet Getusa galvu ar roku.
7. solis: Ja vél neesat to izdarijis, izsauciet atro palidzibu
pa telefonu 113. Verojiet cietusa dzivibas pazimes.

iespéjamais cietusa bezsamanas celonis, janorada adrese vai pec iespejas skaidrak
jarak wvieta, kur

ﬂnuiais ka ari skaidri jaatbild uz citiem atras palidzibas

4. PARBAUDIET ELPOSANU UN
ASINSRITI
Nﬁmwanﬂasﬁasmm
i (kraskurvia

eboimaslmsu”oas) nklausemsdpohm
un meéginiet sajust elpu. Konstatéjiet, vai
detusais ELPO normali.

JA NE

>

5. IZSAUCIET ATRO PALIDZIBU PA TELEFONU
113 (Ja tas vél nav Izdarits) UN UZSACIET
KARDIOPULMONALO REANIMACLIU (KPR)

Lsoliss Ja iespéjams un
cietusa stavoklis to atlauj (cie-
gurkaula traumas), novieto-
Jet cietuso uz muguras - uz
stingras pamatnes (gridas,
zemes).

2. solis: NOVIETOJIET ROKAS
UZ CETUSA KROSKURVIA.
Uzlieciet vienu plaukstu cie-
tusa kruskurvja vidusdala,
uzlieciet uz tas otras rokas
plaukstu un sa3kéjiet pirks-
tus t3, lai tie nepieskartos
cietusa ribam.

3. solis: VEICIET 30 PIESPIE-
DIENUS. Noliecieties tiesi
par cietuio un spiediet
vertikali uz leju, 1ai kruskurvis iegrimtu par 4-5 cm.
Veiciet 30 krodkurvja masaZas reizes ar atrumu 100
spiedieni minuté,

4, solis: PARLIECINIETIES, KA ELPCELI IR BRIVI. Parejiet
pie cietu$a galvas. Lai nodrodinatuy, ka elpceli ir brivi,
ar vienu roku atlieciet cietusa galvu un ar otru roku

paceliet zodu.

5. sollis: UZSACIET ELPINASANU. Ciesi saspiediet cietusa
degunu, lai noblokétu nasis, un laujiet, lai atveras cletusa
mute. levelciet elpu un ar IGpam apnemiet cietu$a muti.
Sl tmpibat el cleheta) Raks. e Erilaass
pacelas (tam vajadzétu notikt aptuveni pec sekundes).

6. solis: VEROJIET KRUSKURVI SAPLOKAM. Saglabajot cietusa galvu atliektu un zodu paceltu, nonemiet savu muti no cietusa
lupam, skatieties uz vina kriskurvi un vérojiet, ka tas saplok, un tad veiciet OTRU elpinasanas reizi.

Atkartojiet 30 kriifkurvja masaias reizes, kam atkal seko DIVAS elpinasanas reizes.

7. solis: TURPINIET VEIKT KPR. Turpiniet veikt KPR ciklus, kas sastav no 30 sirds masaZas kustibam un 2 elpinasanas reizém,
lidz bridim, kad ierodas atra palidziba, cietusais pats sak normali elpot vai ari esat parak noguris, lai varétu turpinat.



AREJA ASINOSANA

1. NOSPIEDIET BRUCI

Ja nepieciesams, novelciet vai
nogrieziet apgérbu ap brici.
Lai mazinatu asins plasmu,
nospiediet braci ar pirkstu,
plaukstu vai dari, izmantojot
marles kompresi vai tiru drébes
gabalu.

2. PACELIET UN ATBALSTIET
SAVAINOTO VIETU

Turot brici saspiestu, paceliet un at-

5 IZSAUCIET ATRO PALIDZ]BU balstiet savainoto Vietu, lai ta batu
Izsauciet atro palidzibu pa talruni 113, ja cietusajam draud B P e e
dzivibas briesmas. Pastastiet atras palidzibas dispeceram, ka 3. AP_GUFD|ETC|ETUSQ
cietusajam ir aréja asinosana. lzstastiet par savainojuma vietu Paﬁqzlet Cetusajam apgulties, turot
un asinosanas intensitati. Gaidot ierodamies atro palidzibu, savainoto vietu paceltu uz augsu.

novérojiet un atziméjiet cietusa dzivibas pazimes - reakcijas
pakapi, elposanu, pulsu.

113

4. PARSIENIET BROCI
Uzlieciet bracei spiedosu
parséju. Parbaudiet, vai asino-
Sana neturpinas. Ja ta turpinas,
uzlieciet papildu spiedosu
parséju, ja  nepieciesams,
vairakus.




OSANA AR SVESKERMENI BRUCE

1. APTURIET ASINOSANU

Jaiespéjams, méginiet saspiest kopa abas braces malas. Nespiediet tiesi
uz sveskermena. Neméginiet iznemt svedkermeni no braces. Uzlieciet
spiedosdus parséjus bracei ap sveskermeni abas malas, lai péc iespgjas
saspiestu kopa braces malas. Paceliet ievainoto kermena dalu augstak
par sirdi, ja tas ir iespéjams.

2. APSAITEJIET BRUCI

Parlieciet sveskermenim marles sai-
tes gabalinu. Uzmanigi saitéjiet pari
sveskermenim. 3.1ZSAUCIET ATRO PALIDZIBU

Izsauciet atro medicinisko palidzibu pa talruni 113 un
izstastiet atras palidzibas dispeceram par cietusa trau-
mas raksturu.

4. NOVEROJIET CIETUSO

Gaidot ierodamies atras palidzibas brigadi, novérojiet
cietusa dzivibas pazimes (pulsu, elposanu un reakci-
jas pakapi).




KAULU LUZUMI

4. NOGADAVJIET CIETUSO UZ SLIMNICU
Cietuso ar lauztu roku, ja nav 3oka, var vest ar
automasinu, savukart kajas lazuma gadijuma (ja
jums nav atbilsto3a transportlidzekla) ir nepiecie-
$ama atra palidziba, tadé| izsauciet atro palidzibu
pa talruni 113. Gaidot ierodamies palidzibu,
G@ﬁrerojiet cietusa dzivibas pazimes.

1. ATBALSTIET SAVAINOTO VIETU
Palidziet cietudajam atbalstit savainoto kermena dalu, turot to pie
locitavam, visértakaja stavokli virs un zem ievainojuma.

2. APTINIET POLSTEREJUMU AP SAVAINOTO VIETU

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

3. FIKSEJIET
SAVAINOTO VIETU AR
LAKATINU VAI SAITEM
Nostipriniet savainoto
vietu pie nesavainotas
kermena dalas. Rokas traumas gadijuma iz-
mantojiet lakatina parséju, bet kajas luzuma
gadijuma - plati un 3auri locitas saites. Mezglus
sieniet veselaja pusé.




MUGURKAULA TRAUMA

Cietusajam var but traumets mugurkauls, ja nelaimes gadijumu izraisijusi kada no $adam situacijam:
@ kritiens no augstuma,
® |éciens udeni,
® celu satiksmes negadijums,
® cietuajam uzkritis liels smagums.

1. IZSAUCIET ATRO PALIDZIBU

Ja blakus ir kads, kas var jums palidzet, paludziet izsaukt atro palidzibu
pa talruni 113 un pats saciet palidzibas snieg3anu cietusajam. Atras
palidzibas dispeeram japastasta, ka jums ir aizdomas par mugurkaula
traumu cietusajam; janorada adrese vai pec iespejas jaraksturo vieta,
kur atrodas cietusais, ka ari skaidri jaatbild uz citiem atras palidzibas
dispecera uzdotajiem jautajumiem.

2. NOFIKSEJIET UN ATBALSTIET GALVU

Ja cietudais ir pie samanas, nejaujiet vinam kustéties.
Notupstieties celos aiz cetusa galvas un turiet to satvertu
no abam pusém pari ausim (bet ausis nenosedziet pilniba).
Novietojiet galvu neitrala stavokli ta, Iai galva, kakls un mugur-
kauls atrastos viena linija. Atbalstiet galvu.

3. NODROSINIET GALVAI PAPILDU ATBALSTU
Turpiniet turet cietusa galvu. Paludziet paligam ap cetusa
galvy, kaklu un pleciem novietot saritinatas segas, apgéerba
gabalus vai kadu citu fikséjosu materialu. Turpiniet balstit
cietusa galvu, lidz ierodas atra mediciniska palidziba.

4. NOVEROJIET CIETUSO

Gaidot palidzibu, paludziet paligam noverot un atzimet
cietusa dzivibas pazimes - atbildes reakciju, pulsu un
elposanu.




AMPUTACUJA

1.SAMAZINIET ASINU ZUDUMU
Paceliet ievainoto kermena dalu uz augsu un saspiediet to.

2. UZLIECIET PARSEJU
Uzlieciet sterilu parséju vai nepukojosos auduma materialu
un nostipriniet to ar saiti.

3. SNIEDZIET PIRMO PALIDZIBU SOKA GADJUMA

1. solis: Palidziet cietusajam atgulties uz segas vai paklaja

{ja tas ir iespejams).

2. solis: Atbrivojiet ciesu apgéerbu ap kaklu, krutim un jostasvietu.
3. solis: Apsedziet cietuia kermeni un kajas ar segam vai apgérbu,
lai vinam batu silti.

4, IZSAUCIET ATRO PALIDZIBU
Izsauciet atro medicinisko palidzibu
pa talruni 113 un izstastiet atras
palidzibas dispeceram, ka notikusi
amputacija.

5. SAGATAVOJIET AMPUTETO KERMENA DALU

letiniet amputéto locekli marles saité, ielieciet to plastikata
maisina. Ciedi noslégtu plastikata maisinu ar amputéto locekli
ielieciet trauka vai vel viena plastikata maisina, kas piepildits ar
ledus gabaliniem vai citiem aukstuma elementiem (piemeéram,
sniegu, saldétavas saturu, aukstu udeni). Uz trauka (plastikata
maisina) atzimejiet cietusa vardu un ievainojuma laiku. Nododiet
to rokas atras palidzibas darbiniekam.

6. NOVEROJIET CIETUSO
Gaidot palidzibu, vérojiet un atzimejiet cietusa dzivibas
pazimes - atbildes reakciju, pulsu un elposanu.



ERCES PIESUKSANAS

KAS JAZINA, IZNEMOT ERCI
® Iznemot &rci, strauji neraujiet, neplésiet to, jo tadéjadi &rces mutes dala var palikt ada!
® (Centieties péc iespé&jas mazak saspiest rci, jo ta var atvemt briceé ar virusu inficétu skidrumu!
® Neméginiet &rci nonemt ar sviesta vai ellas palidzibu, ka ari nededziniet un nesaldgjiet to, jo tad érce koduma briicé
var atvemt inficétu Skidrumu!

v Valsts agentara “Latvijas Infektologijas centrs” Riga, Linezera iela 3 (talrunis 67014595)
érces nonem BEZ MAKSAS (9.00-20.00 - vakcinaciju kabineta, 20.00-9.00 - Uznemsanas nodala)

1. SATVERIET ERCI

Piestkusies érce ir jaiznem péc iespéjas atrak. lzvelkot
érci, vélams to darit ar cimdiem. Satveriet ar pirkstu
galiem vai pinceti &rces galvu tik tuvu cietusa adai, cik
vien iespéjams. Méginiet péc iespéjas mazak saspiest
pasu érci.

2. I1ZNEMIET ERCI

Vienmérigi, 1énam grieziet &rci pretéji pulkstena
raditaja virzienam un vienlaikus nedaudz velciet érces
galvu uz aru. Tikai pacietibu! Jums noteikti bas nepie-
cieSamsatkartot ércesgalvas grieSsanu pretéji pulkstena
raditaja virzienam vairakas reizes, lidz to izvilksiet. Kad
érce izvilkta, piesuksanas vietu dezinficgjiet ar spirta
vai joda skidumu (ja cietusajam nav alergiskas reakci-
jas péc joda skiduma lietosanas).




ELEKTROTROTRAUMA
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1. PARLIECINIETIES, VAI IR DROSI TUVOTIES CIETUSAJAM
Pirms palidzibas sniegsanas apskatiet negadijuma vietu, nekam nepie-
skaroties. lzsledziet elektriskds stravas avotu (pieméram, pie
drodinatajiem vai centralas sadales skapi). Neizmantojiet metala priek-
§ , lai partrauktu | ktu ar stravas avotu. Jus varat an aizvakt
elektriskas stravas avotu prom no sevis un cietusa. Nostajieties uz sausa,
izoléjosa materiala (koka kastes, telefongramatas). lzmantojot koka karti
vai slotu, pastumiet stravas avotu prom no cietusa.

2. NOVERTEJIET SITUACUU,

MEGINIET PANAKT CIETUSA REAKCUU
Uzdodiet cietusajam jautajumus un vieghi pa-
puriniet vinu aiz pleca. Ja reakcijas tomér nav,
veiciet nakamos pirmas palidzibas solus.

3. IZSAUCIET ATRO PALIDZIBU
Ja pie cietuia esat viens pats, nekavejoties uzsaciet nakamos
pirmas palidzibas sojus.

Ja blakus ir kads, kas jums var palidzét, palodziet zsaukt
atro palidzibu pa talruni 113. Atras palidzibas dispeéeram
JORAUENTS AN CR LSS N, ST 4. ATBRIVOJIET ELPCELUS

e e e e s e e e Parbaudiet, vai cietua elpcefi ir brivi un
cietusais, ka an skaidri jaatbild uz citiem atras palidzibas dispe- P Rl ot 3 B,
{acxuzcintajiam Jaotijceniam. cietusa mutes dobuma, ja tadi ir saskatami.
Atlieciet ar vienu roku cietusa galvu un ar otru
roku paceliet zodu, lai atbrivotu elpcejus.

6. NOLIECIET CIETUSO STABILAJA SANU
GULA UN IZSAUCIET ATRO PALIDZIBU
1. solis: Notupstieties celos pie cietusa. Nonemiet cie-
tudajam brilles, ja tadas ir, iznemiet no kabatam lielus
priekémetus (mobsilo telefonu vai lielu atslégu saigki).
2. solis: Parhiecinieties, ka cetusajam abas kajas ir -
taisnotas. Sev tuvako cietufa roku salieciet pleca taisna
lenki pret vina kermeni un elkoni ar plaukstu uz augsu.
3. solis: No jums talak esoSo cetusa roku parieciet
Skérsam pari vina krigkurvim, lai plaukstas virspuse
butu pie jums tuvaka cietusa vaiga. Salieciet no jums
talako cietusa kaju celi uz augsu, lai péda butu pie
zemes.
4. solis: Velciet saliekto cietusa kaju uz savu pusi un
parveliet cietuso uz saniem.
5. solis: Parbaudiet, vai cietusajam augséja kaja ir sa-
NEELPO # izsauciet atro palidzibu pa talruni 113 (ja tas vél  liekta taisna lenki gan giZas locitava, gan celi.
nav izdarits) un saciet kardiopulmonalo reanimaciju (cikls - 30 6. solis: Atlieciet Gietusa galvu atpakal un pacefiet vina
kriskurvja masazas reizes un 2 elpinasanas reizes). (Sikak sk. zoduhlelpcehbumbmktbalsbetaemiagﬂwu
informativo materialu ABC shéma, CIETUSAIS BEZSAMANA )
ELPO ® veiciet nakamos pirmas palidzibas sofus. 7 solb.hvelneesatblzdan}s izsauciet atropalidzibu
pa talruni 113. Vérojiet cietusa dzivibas pazimes.

S. PARBAUDIET ELPOSANU UN
ASINSRITI

Noliecieties pie cietusa sejas un

parbaudiet  elposanu.  Verojiet

kraskurvi  (kriSkurvja  elpodanas

kustibas), ieklausieties elpofana un

vai detusais ELPO normali



Psihoemocionalie riska
faktori






Kas Ir «stress» un

«psithoemocionalie» riska
faktorl



Stress jeb t. s. visparéjais adaptacijas sindroms ir
organisma emocionala reakcija uz dazadiem
nelabvéligiem aréjiem vai iekSéjiem faktoriem
(pieméram, laika trakums, sapringti termini,
konfliktsituacijas vai vardarbibas draudi u.c.). /£

Sos aréjos faktorus tad ari pienemts dévét par
stresoriem vai stresu radoSajiem riska faktoriem.
Praksé loti biezi tiek Ilietoti ari jédzieni
“psihoemocionalie” vai “psihosocialie” riska faktori.




Stresoru nelabvéliga ietekme var neizpausties tiesi,
bet veicinat dazadu nelabvéligu vai bistamu
paradumu attistibu, pieméram, smékéSanu vai
alkohola lietoSanu, vai pasSdestruktivu ricibu
(pieméram, aizrauSanos ar bistamiem sporta

veidiem).

Psihoemocionalie darba vides riska faktori
nodarbinatajiem rada ne tikai veselibas traucéjumus
un nelabvéligi ietekmé vinu socialas attiecibas, bet
tie ietekmé art uznémumu darbibu.



AkOtas stresa situacijas ietekmé arl centralas nervu
sistémas un augstakas domasanas funkcijas, tadél
nodarbinatajiem:
pavajinas spé&ja logiski spriest un pienemt Iémumus,
samazinas spéja saskatit alternativus ricibas veidus
un noteikt optimalo,
pavajinas koncentrésanas spéja, iestajas
dezorientacija un apjukums.

Atkariba no cilvéka emocionala tipa var novérot ari
dazadas emocionalas reakcijas, pieméram, dala
nodarbinato klist parak pasSparliecinati (varonigi) vai, gluzi
otradi, apatiski.
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«Ar1 ievérojama dala Latvija aptaujato uzskata, ka to
cilvéku skaits, kas cieS no stresa saistiba ar darbu,
nakamo piecu gadu laika ievérojami palielinasies:

@ 29% respondentu uzskata, ka tas palielinasies,
& 34% uzskata, ka tas «butiski palielinasies»,

saka VDI Sadarbibas un attistibas nodalas un Eiropas
Darba droSibas un veselibas aizsardzibas agentiras
nacionala kontaktpunkta vaditaja Linda Matisane.



Svarigakie psihoemocionalie riska faktori:

# darba laiks un ta planosanas ipatnibas nozaré (garas
darba stundas, darbs talu no majam, kas saistits ar
atraSanos komandéjumos vai gariem parbraucieniem),

2 nespéja ietekmét darba procesu,

2 monotons (vienmuls) darbs,

£ dazadi konflikti (mobings un bosings).

Svarigakie preventivie pasakumi:
# darba laika efektiva planosana,
4~ nodarbinato informésana par Sada veida DVR.




2012. gada pavasari tika veikts pétijums SIA "RBSSKALS
Blivsabiedriba" buavobjektos, kura laika aptaujats 31
darbinieks. Tika secinats, ka galvenie spriedzes avoti
nodarbinatajiem blivobjektos ir:

© organizatoriskie (parslodzes, darbs brivdienas,

bieZzas izmainas veiktaja darba, virsstundu darbs);

© saspringti darbu izpildes termini;

o stridi ar vadibu (blvobjektu);

o zems darbinieku atalgojums;

O DA prasibu pastiprinata kontrole bivobjektos.




Ergonomiskie riska faktori



Ergonomiskie riska faktori

Svarigakie preventivie pasakumi:

~ « nepiecieSamo smagumu parvietoSanas paliglidzekju
apzinasana un lietosSana, veicot ari nodarbinato
apmacibu un informéSanu par to lietoSanas svarigumu,

. » nodarbinato apmaciba par smagumu parvietosanas

pamatprincipiem, ka ari par iespéjamiem atslodzes
vingrinajumiem,

-+ nepiecieSamo IAL (pieméram, ilgstoSam darbam
paredzétu piemérotu apavu u.c.) nodrosinasana,

.- nodarbinato nosatiSana uz OVP.




f‘Pnem

Nozaré ir raksturigi ari daudzi ergonomiskie riska faktori -
sakot no ilgstosa darba stavus vai ejot un beidzot ar smagumu
parvietoSanu. Sie riska faktori var radit daZadus veselibas
traucéjumus gan mugurai, gan locitavam, ka ari saitém un
muskuliem.

Viens no biezak sastopamajiem ergonomiskajiem darba vides
riska faktoriem ir smagumu parvietoSana - veicot darba
uzdevumus, nodarbinatajiem ar savu fizisko spéku gan tiesSi
(pieméram, nesot vai celot), gan ar dazadu paligiericu palidzibu
(celot ar kadu celSanas ierici, parvietojot ar ratiniem) nakas
parvietot smagus priekSmetus (materialus, iekartas u. c.), ka
rezultata pastav risks iegut traumas.



as keyboard.

Otrs biezak sastopamais ergonomiskais riska faktors
ir atrasanas “piespiedu pozas” - ar to saprot kermena
vai to dalu atrasanos ilgstoSi nemainiga stavokli.
Piespiedu darba pozas var but loti daZzadas - sédus,
stavus, ejot, gulus, tupus, noliecoties, stiepjoties.
Atkariba no to veida, piespiedu pozas var ietekmét
kakla-plecu joslu, elkonus un plaukstas, muguru,
ghzas vai kajas.

IA‘jr
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Head Eyes

Head back, s L2 Level with top

- Document Holder

1/3 of screen.

- chit:1 tutlzged. 2 ] 8-28" —_— — | Adjacent to and at

8":..8 0;4 e';; — same height as

ips aligned. | — monitor .
Neck

Use headphones. 1R ' o Keyboard

Same height as elbow
with wrists slightly bent.
Keystroke gently!

Do not cradle ., ‘

phone between | m
head and 5

shoulder!

Elbows

At sides - slightly
more than S0
degree bend.

Chair

Fully adjustable with
lumbar support in
small of the back.

Mouse

Adjacent to and
at same height
as keyboard.

Otrs bleZak sastopamals ergonomiskals riska faktors
ir yniis “plespledu |5 - ar to saprot kermena
i to daju atrafanos ilgstosi nemainigd stavokli.

- - va

Piespiedu darba pozas var bii das - sédus,

C h al r I I e | g ht stivus, ejot, gulus, tupus, m stiepjoties.
Atkariba no to veida, piespiedu pozas var ietekmat

kakla-plecu joslu, elkonus un plaukstas, muguru,

kajas.

Hips slightly more than 90
degrees, feet flat on the floor

Take breaks
every

30 minutes!



Ergonomiskie riska faktori

Svarigakie preventivie pasakumi:

- nepiecieSamo smagumu parvietosanas paliglidzek]|u
apzinasana un lietoSana, veicot ari nodarbinato
apmacibu un informésanu par to lietoSanas svarigumu,

- nodarbinato apmaciba par smagumu parvietosSanas
pamatprincipiem, ka ari par iespéjamiem atslodzes
vingrinajumiem,

- nepiecieSamo IAL (pieméram, ilgstoSam darbam
paredzétu piemérotu apavu u.c.) nodrosinasana,

- nodarbinato nosutiSana uz OVP.
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Kompetenta institicija
darba aizsardzibas jautajumos

Talak bius 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 biis
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!
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Paldies!

www.aina.lv

Kompetenta institucija
darba aizsardzibas jautajumos




