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Galvenie normativie akti
darba aizsardzibas joma
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Kampetenta institocijs
Eatha airvard Ohes jaunkjumos

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

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

Apmicibas kiirtiba darba aizsardzibas jautijumos. MK noteikumi
Nr.749. Pienemti 01.08.2010.;

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

Kirtiba, kida veicama obligita veselibas pirbaude. 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, kiida nodrosina apmacibu pirmis palidzibas
sniegiandi, un pirmis palidzibas sniegSanai nepiecieSamo medicinisko
materiilu minimumu. MK noteikumi Nr.713. Pienemti 03.08.2010.;
Ugunsdrosibas noteikumi. MK noteikumi Nr.238. Spéka esosi no
01.09.2016. ....



Darba aizsardzibas
visparigie principi



Kempetenta institicije
fitha alzsidribas jautkjumos

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 nenoversama DVR ietekmi;

®novers DVR ceélonus;

®nepieciesamibas gadijuma darba vietu/veidu pielago cilvekiem ar
ipasam vajadzibam;

®nem véra jaunakas tendences zinatne, tehnika, higiéna un
medicina.



Tavi pienikumi DARBA AIZSARDZIBA:

®riipéties par savu drosibu un veselibu un to personu drosibu un
veselibu;

®ievérot DA drosibas zimes;

®nekavéjoties zinot darba devéjam, tieSajam darba vaditajam
val DA specialistam par nelaimes gadijumu darba, ka ari par
jebkuriem DVR faktoriem, kuri rada vai var radit risku cilvéku
drosibai un veselibai, ar1 par trikumiem 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.



Kompetents institicija
failia alpeardsihas faurdjumos

Tavas tiesibas atteikties veikt darbu, ja:

®» attieciga darba veikSana rada vai var radit risku Tavai vai
citu personu drosibai un veselibai, un sads risks nay
noversams citada veida;

® nav ievéroti Valsts darba inspekcijas bridinajumi,
rikojumi vai léemumi par DA organizaciju attiecigaja
darba vieta.



Darba aizsardzibas drosibas
zimes un to lietosana




Kempetenta institici)ja
il alpandsihas fauthjumos

Drosibas zimes jaizmanto gadijumos, kad nepiecieSams:

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

#% bridinat nodarbinatos par raduSos bistamu situaciju, kad
jareageé nekavéjoties, jaizmanto IAL un jaevakuéjas;

® palidzét nodarbinatajiem atrast un identificét noteiktus
DA Iidzeklus un ierices, evakuacijas celus vai pirmas
palidzibas sniegsanas punktus;

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



oF Paez

AIZLIEGUMA ZIMES

Nesmeket. Smekeésana un Gajéju kustiba
atklata liesma aizliegta.
aizliegta

Nepiederosam lekigja transporta Nepieskarties.
personam kustiba aizliegta.
kustiba aizliegta.

Aizliegts. Mestavet Sastatnu
{ar skaidrojoso zem kravas. montaa.
uzrakstu)



B enez

Degoda viela vai

ugunshistama

telpa.

A

Radipaktiva wiela
Vai Jonizejoss
starojums.

>
[>

B> B
B>

Visparéja
bistamiba

P>
B>

Spécigs
magnétiskais
lauks.

BRIDINAJUMA ZIMES

P>
>

Eksploziva viela Toksiska viela.
wai spracien-

bistama telpa.

Kodiga viela.

>
>
B>

Uizmanibu, [LATTET Histami,
pacelta krava, transports. elektriba

P>

Lazera stars. Mejonizéjola
radiacija vai
starojumns.

Uzmnanibu, Uzmanibu, Biologiskais
Shirili. nelidzens. 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

-3

Papildizeja, cels, marsruts.

-

Kustibas virziens.



PIRMAS PALIDZIBAS ZIMES

=

Pirmas palidzibas Nestuves. Sanitara apstrade. Acu skalosana.
punkts,
Elpoidanas lidzekli. Parsiedanas Drosa pulcédanas Atdzivinasanas
lidzekli. vieta. lidzekli.
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| Ty Talrunis neatliekamas mediciniskas palidzibas izsauk3anai.




Darbavieta
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Kampetenta institdcija
fdarha siesdrdribas aaTdjamas

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

Darba vietas iekartojumam jabiut droSam un atbilstoSam DA
prasibam.

Darbavietai jabut labi apgaismotai.

Pirms darba uzsakSanas darbiniekam japarliecinas par darba
aprikojuma droSu lietoSanu.

Darbavieta jauztur fira un kartiga.

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

Ziemas laika darbinieka pienakums ir sekot lidzi tam, lai
darbavieta un piekluve tai (celi, ejas) buitu nofiritas 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 instit@cija
darha sapsardeisai jaerdjpmdd

% nepareiza darba laika organizacija (piemeéram, neparedzams
darbalaiks, neplanots virsstundu darbs, saspringti termini u.c.);
® nepilnvértiga organizacijas funkcionéSana un kultira (pieméram,

problému risinaSanas griitibas 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 léemumu pienemsana, kas tiesi
ietekme vinu, nespéja ietekméet darba procesu;

% problematiskas attiecibas darba kolektiva (pieméeram, psihologiska
vai fiziska izolacija, sliktas vai nepietiekamas attiecibas ar
augstakstavosajiem, nepietiekams savstarpéjais atbalsts,
konkurence);



PSIHOLOGISKIE UN EMOCIONALIE
FAKTORI (2)

Kompetenta institacija
darhd sdesardeibay jeetipormai

® 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 cilvekiem un saistiti
ar smagam un plasam sekam;

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

® nesakartota un nepardomata darba vieta var but 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 traucgjumi, paaugstiniits asinsspiediens,
sirdsdarbibas trauc€jumi, depresija



SAKARTOTA APKARTEJA

VIDE BIROJA

Kompetents Institicja
®» apgaismojums,
®» gaiss,
®» dekoricijas,
% mébeles,
% smarza,
®» motivicijas riki.




DARBA VIDES ORGANIZACIJA
(nederigo lietu izmeSana)

Kompetenta Institicija
darha alTedrarbat jauid)a mEg

® atbrivojies no lieka,

# ofisa aprikojumu nost no galda,

® sinhronizé, sakirto kalendiiru un
darimo darbu sarakstu,

% pirvieto personiskiis mantas,

® vajadzigikais pa rokai,

®» savaldi vadu mudzekli,

» ievies sistému.




Mobings un bosings darba
vieta



We visi darba tiesibuw parkdpumi un atseviski konflikti ir uzskatami par mobingt.
Tacu, ja konflikti tiek izraisiti regulari un apzinata nolika kaitét kadam kolégim,
tad to var saukt par mobingu (no ang|u val. mobbing val ar bullying, bossing).

PAR MOBINGU VAR RUNAT TAD, JA:

= pret kolédgi (vail darbinseku gropu) tiek
vErstas nagativas darbibas;

» iebledétana un naldiga attleksme
jorarma recular un ilgaku Faiku;

» darbinieks tapéc nonak neaizsargata
situaci|a;

= pécsadas atticksmes cilvékam
pasliktinds veseliba, samazinas darba
spejas un labklajiba,

MOBINGU VAR VERST:

= wadiba pret darbinieku (darbinieku grupul:

w  kodiis pret kolédi;
»  padotais [Hed pret vadib;
= klients pret darbiniekuw.

Mobings ir ekstrems stress
darba vieta.

Mobings — negativa,
pazemojosa, iebied@joia un

kontroléjosa attieksme.

BIEZAKIE NEGATIVAS DARBIBAS
PIEMER!:

werbala aizskariana, draudi, apsaukasana;

u izsmilesana, publiska pazemosana;
» socidla izoléSana, ignorésana;

baumu izplatidana, apmeaioiana;
nepamatota valnodana, kritizésana;
parmeriga kontrole;

fiziska alzskariana, nevelama seksuala
uzmaniba;

tita finansialu zaudejumu raditana;
darbinieka kompetencel nepiemérnsta
darba dotana;

parak liela darba sfodze un nereali ta
izpildes termini;

informacijas nesnicgiana,

Mobinga mérkis ir iebaidit,
izolét, paklaut un izraidit.

Mobings — uzbrukumi dilvéka
pasapzinai, pascienai un
profesionalai kompetencei.




Maobings saknojas individa, organizacijas un vadibas attiecibu mijiedarbiba. Mereti
mobingu pielieto kada neatrisingta kRonflikta dél, ko vaditajs vai kolégis nespé]
vai nevélas risindt atklata un godiga veida, bet sak vérsties pret cllvéku personigi,
nepamatoti vainojot notiekosaja un sodot ar mobinga panémieniem.

KAPEC IEBIEDET TIESI TEVI

Mobingu pielieto cilveks, kuram

lespéjams, ka: ! : SrEs
w a7 kout ho-atSklies no paBREm: radusies skaudiba un nenovidiba
= neiederies kolektiva péc dzimuma, pret veiksmigaku darbinieku.

vECUmMa, tautibas, religiskas piederibas,
dzimumonantaclias val esl clleeks

at Tpaddm vajadzibam; RISKA FAKTORI DARBA VIETA:
= asi jauns darbimieks; = zavstarpéia konkurence;
= krtelktl valries no konfliktien; = stress darha vieta, parslodze;
= o5i radods un veiksmigs darbd; = pamdrigd FesUrsy Taupitana;
# a5l kompetents un profesionals; w iztaikta dzisanas pac pelnas;
= patic apkartéjlem, esl labl ieredzérs = parmalnas, reorganizacla;
kolégu widd; # lomu, amatu neskaidriba;
® tew iraugsti morales standarti; ® ‘vaja saskarsmea un informacijas plisma;
= esl becletigs pret problematiskiem w konflikou risinddanas lemanu orikums;
cilvikiem un vinu uzwedibu, # vaja vl nepiemérota vadibag
= baumu pieneséju vai sodzibu izplatiba

BieZi vien mobings ir nerisinats, kolektiva;

cxasinlies konBikis # vaji komandas darbs;
SaaSINdjies KOMHIKLS. ® nepietickama izpratne par atikirigo.

Agresiva uzvediba pret citiem
izpauzas cilvéka nedroSibas, Ja kads vers pret tevi mobingu,

zema pasvertéjumaun tas liecina, ka probléema ir Sim
apdraudétibas dél. cilvékam, nevis tev.




Mobings rada ilgstofu un intensiva stresa situaciju, Cilveki, kuri spiesti stradat
sados apstakios, par to maksa augstu cenu — ar veselibas problamam, psihoemo-
cionaliem traucéjumiem, nequlatam naktim, attiecibu pasliktinasanas, darba spéju
samazinadanos, darba zaudéianu un ar gimenes paklauianu socialam riskam,

MOBINGA IETEKME TU VAR IZJUST: MOBINGS VAR KLUT PAR TRAUCEJUMU

« apjukumu; UIP:.IEMUHH IZAUGSMEL JO;
= pastiprinatu trauksmi; = pieaug darba kavijumi en darba
« nomaktibu vail depresiju; nespejas lapu skaits;
& dusmas vai baibes; = palielings kadru mainiba un zdevumi
= bezspeciby; jeunu darbinécky atlasel un macibam;
o apdraudiéjumi; = mobinga gadijurmu izskatizana prasa
® vainuum kaunu par notiekodo; papiidu lalku un resursus;
= gritibas koncentrétes; = mazinas darbinicku motivacija stradat
« negativas domas; labi un produktivi;
& pamemtiba ar mobinga situaciju; = aiFet pleredzejull un profesionall
= yitlmi norobedoties no visa, darbinieki;

« darbinieki jitas bezpalidzigi, iehiedati

un apdraudat;

RAKSTURIGAKIE FIZISKIE SIMPTOMI, oo e fimonis kolektive:
KAS RODAS MOBINGA IETEKME: »  pasliktinds darba vietas klimats un

= miega raucejumi um muegi; arganizacifas reputacija.
# galvassapes;

» sirdsklauves un paaugstindts Uznémums paklauj sevi riskam, ja

asinsspiediens; ; g =
n svara panmainas; laikus nerisina mobinga gadijumus.

» nespeks;
 matu izkrisana;
* adas problemas Visbiezak atbildiba par notiekoso

tiek uzvelta tikai mobinga

cietusajam.




JA JOTI, KA PRET TEVI TIEK
VERSTS MOBINGS:

= dokumenté notieloio;

= kontrolé savu stresa limenl,
13 sargatu veselibu;

= mieizod sevi, rund par notiekoso
ar kolediam, dirmend val draugiem;

»  meklE athalstu pie vaditaja vai arpus
savas darba vietas;

®  neyzskatl sevi par upurl;

= athildi uz notiekoso ar pasapeinu un
nebaidaoties;

= stiprini savu pasapzing

= apgusti parliecindtas uzvedibas un
paiaizzardzibas panémisnus;

= ekl iespijas alzsargat sevl esiski;

= apsver iespiju atrast citu darba vietu,

gatavojies parmainam.

Mobinga apturésana —
ta ir katra clveka atbildiba!

Apturét notiekoso var tikai ar

mobinga atzisanu.

Parliecinata uzvediba — atzit
un cienit 5avas un cita dlveka

vajadzibas un tiesibas.

KA PALIDZET MAZINAT MOBINGU
DARBA VIETA:

®  neapruna savus kolégus vai vaditaju

# nelzplati baumas un tenkas;

u neiesaistios intrigas un konfliktos;

» nepielau] kolédu un sevis iebiedésanu;

#  uzklausi un atbalst] kaléd, kurs joras
ichiedits,

® neesi pasivs liecinieks, informa citus
par natiekodo;

= palidai risingt konfliktus konstruktiva
veida.

Mobingu var novérst ar 2inasanam,

dialogu un labu planu.

KA KOLEKTIVAM IESAISTITIES
MOBINGA GADLJUMU RISINASANA:
= mekigjor informaciju un izglitojoties;
= sadarbojoties ar arodbdedribu;
= vienojoties par kolektiva uzvedibas un
etikas normam.
w  Kolektiva ricibas plana pret moblngu
un iebiecEianiu noderés;
+ mchinga defimicija,
« Westifums, ka mobings nav
pielaujams un pienemams,
+ konflikiu risinaSanas noteikumi un
kaledu athalsta weids,

« jespEjamas sankcijas mobinga gadijumes.



KA RIKOTIES VADIBAL:

= wznemties athildibu par notlekodo;

s meignorat mobinga gadijumus,
sidzibas izskatit atn;
uzklausit lesabstitas personas,
viertét objektivi un taisnigi;

« apgut konstrektivas konfiiktu
risinasanas lemanas;

« iepazit atbilstosa vadibas stila prasmes;

« apgut daiadibu un parmainu
vaditanas prasmes;

» nodrosindt personala izghtcianu
par mobinga kaitigumu;

= mazinat stresu kolektivg;

* janepieciasams, meklét palidzibu arpuss,
plesalstit mediatoru konfliktu risinadana;

= nodrodinagl dkaidru, godigu un
nenowvelotu sazinu.

Aptuveni 70% mobinga
gadijumos pret darbiniekiem
vérias tiesi uznémuma vadiba.

Vadibas uzdevums ir veidot

denpilnas attiecibas kolektiva,

kur darbinieki jutas novertéti

un respektéti, ta investéjot
ilgtermina biznesa.

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

Pétijumi liecina, ka mobingu
biezak pielieto kolektivos, kurir
nekompetenta vadiba.

DAREBA DEVEJA PIENAKUMS:

nodroinit darbinickiem taisnigus,
drofus un veselibai nekaitigus darba
apstiklus (Darba lkums);

uzraudzit darba iekigjo vidi, lai garantétu
dradu un veselibai nekaitigu darbu,
nevErnét darba vides riskus, izslédeon
varbitibu, ka nodarbinato droibai vai
veselibai darha vidé var rasties kaité|ums
(Darba alzsardzibas lkwms);

ienndnot wienlidzigu tiesiou principu un
atikirigas attieksmes aizliegumu

(Darba lkums);

nepasliktinat darbinieka tiesisko stavaokli,
radot tam nelabveéligas sekas

(Darba likums);

nodrosinat darbinieku vai darbinieku
parstaviu esnieqto sudzibu izskatifanu
(Darba kums);

kopa ar darbinieky parstaviiern nodrobinat
Indhvidualo darba stridu zskatifanu darha
stridu komisija [Darba stridu likums).



Mobings neapifaubami ir prettiesiska darbiba. Tomiér Zobeid Latvija tesibu akti tiesi
nedefing mobingu un psihologizke vardarbibu darba vieta.

Mobinga novérsanai, neskatoties uz tiesiska

e s bl ki 1 Db Al Ry estie Maobings darba vieta ir ne vien
normativie akel, kur notelkta: nosodama, bet ari nepielaujama
w Tiesiskd vienlidziba (LA Sateersmi, un tiesiski sodama riciba.

Darba likums):

& personas neaizskaramiba (LR Satversme);
= goda un cienas sizsardziba (LR Satversme);
¢ tiesibas uz veselibu (LR Satversme):

» fatsnigl, drodi un weselibal nekaltigi darba apstakli (Darka llkums);
» auskirigas attieksmes aizliegums (Dartba likums)

PIECI SOLI, KO DARIT:

= mokldt atbalstu (arodbiedriba);

® stridus risingt darba vieta (darba stridu komisija);

» tlesaties [prasiv atidzibu par moralo kalt@jumu, pamatopotias uz
Civilikuma 1635, pantu par goda un cenas aizskarmul;

® brivpratigi risinat konfliktu ar neitralas tresas personas —
mediatora — palidzibu (mediacifa);

= mainit darba vietu (darka iguma partraukiana péc Dartba likuma
10l panta piektas dalas. kas, pamatojoties uz tikumibas un taisnpratibas
apsverumiem, nelau| turpinat darha tiesiskas attiecibas),

hiedriba “Mohingstogp” 2T E ;
Walsts Darba inspakcija FrﬂjEklﬂ mes velcam a p[au]u.
Latwljas Brive arodbledriby savieniba Busim pateicigi, ja atbildesi uz

jautajumiem interneta vietne




Mobings neapifaubami ir prettiesiska darbiba. Tomiér Zobeid Latvija tesibu akti tiesi
nedefing mobingu un psihologizke vardarbibu darba vieta.

Mobinga novérsanai, neskatoties uz tiesiska

e s bl ki 1 Db Al Ry estie Maobings darba vieta ir ne vien
normativie akel, kur notelkta: nosodama, bet ari nepielaujama
w Tiesiskd vienlidziba (LA Sateersmi, un tiesiski sodama riciba.

Darba likums):

& personas neaizskaramiba (LR Satversme);
= goda un cienas sizsardziba (LR Satversme);
¢ tiesibas uz veselibu (LR Satversme):

» fatsnigl, drodi un weselibal nekaltigi darba apstakli (Darka llkums);
» auskirigas attieksmes aizliegums (Dartba likums)

PIECI SOLI, KO DARIT:

= mokldt atbalstu (arodbiedriba);

® stridus risingt darba vieta (darba stridu komisija);

» tlesaties [prasiv atidzibu par moralo kalt@jumu, pamatopotias uz
Civilikuma 1635, pantu par goda un cenas aizskarmul;

® brivpratigi risinat konfliktu ar neitralas tresas personas —
mediatora — palidzibu (mediacifa);

= mainit darba vietu (darka iguma partraukiana péc Dartba likuma
10l panta piektas dalas. kas, pamatojoties uz tikumibas un taisnpratibas
apsverumiem, nelau| turpinat darha tiesiskas attiecibas),

hiedriba “Mohingstogp” 2T E ;
Walsts Darba inspakcija FrﬂjEklﬂ mes velcam a p[au]u.
Latwljas Brive arodbledriby savieniba Busim pateicigi, ja atbildesi uz

jautajumiem interneta vietne




KAS IR BOSINGS?

Kompetenta institiod|a
Harhd alrsardeibas faiijasog

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

® Bosings ir vaditija slikta izturéSanas pret padotajiem, izmantojot tikai vinam
piederosu varu. Tas ir psihologisks terors, Ko izraisa vina nespéja veidot un uzturét
lietiSkas attiecibas, atstijot darbiniekiem interpreticijas brivibu par uznémuma
mérkiem un uzdevumiem. Turpretim, vaditajs Sos interpreticijas rezultitus verté
atSkirigi pat vienadas situicija, nevienlidzigi novértéjot savus padotos.
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BOSINGA PAZIMES

Komperenta instit@cija
darba geeaardeibad jdellfemas

pastaviga, nepamatota kritika;

aprunasana un baumosana;

ignorésana vai biitiskas informacijas nesniegSana, kas nepiecieSama,
pieméram, atskaiSu sagatavosanai;

mutiski vai rakstiski draudi;

vaditaja nirgasanas par darbinieku vina fizisko trikumu vai izskata
del;

bezjedzigu vai pretéji — neizpildamu uzdevumu un pienakumu
uzdoSana;

izstumsana no kolektivajiem pasakumiem;

garaka darba laika noteikSana vai sliktakas darba vietas ieradiSana;
nepiemérota inventara izsniegSana;

algas samazinasanas draudi;

utt.



BOSINGA SEKAS (1)

Komperenta instit@cija
darba seardeibay jrelijoras

biezi darba némeji nogaida, ceriba, ka situacija normalizesies pati
no sevis vai gluzi pretéji — pienem So situdciju ka nemainamu;
dazkart var but vainas sajiita un iek3$éjas 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
iespéjas;

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



BOSINGA SEKAS (2)

Komperenta institacija
darbi rieiardeibey jorlijpnas

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

)




BOSINGA 1ZRAISOSAS VESELIBAS : :
PROBLEMAS

Kompetenta institacija
darbi miedardeibes joutippmas

» stress;

% nomakta oma un pat depresivitate;

® noslégsanas sevl un izvairisSanas no sabiedribas;
® pastavigs nogurums;

® darbaspéju un mntwacuas zudums,

® zems pasnovertéjums;
» utt.




KA CINITIES AR BOSINGU? (1)

Komperenta institacija
darbi rieiardeibey jortijpnas

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

® Ja situaciju neizdodas normalizét, vispirms rupigi
jaizpéta darba ligums un iekséjas 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)

Komperenta institacija
darbi rieiardeibey jortijpnas

®» Konsultéjies ar advokatu, lai kopigi sagatavotu
konkrétu 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 verts! Vai
esi sasniegusi savus mérkus un profesionali augusi?
daudz mierigakos darba vides apstaklos sasniegtu
vairak!



FIZIKALIE FAKTORI

Kompetenta institdcija
i iha alrsard ibag jadtafanag

% Paaugstinita vai pazeminita temperatira (norma gada aukstakaja perioda: no
minus 19 lidz minus 25 °C, gada siltaja perioda: no 20 lidz 28 °C).

® Paaugstinits vai samazinits gaisa mitrums (norma: 30-70%).

% Palielinats vai samazinats gaisa Kustibas dtrums (norma: 0,05 - 0,15 m/s).

Parkarsana, sirdsdarbibas paatrinasanas, elpoSanas
traucéjumi, saaukstésanas, nervu apsaldésana.



NEATBILSTOSS APGAISMOJUMS (1)

Kompetenta institicija
duriaa airsendxibas putdjamos

Biezikis darba vides problémas, kas saistitas ar apgaismojumu:

#»nepietickams apgaismojums;

#slikts vai nepilnigs gaismas sadalijums;

» paArmérigi spilgts apgaismojums;
wnepietickama gaismas atstaroSaniis no dazidam virsmim (to
nosaka netiras sienas, griesti), ki ari izdegusas spuldzites vai
bojitas elektroinstalicijas, ki rezultiitd spuldzites nedeg;
®nepietickami biezi vai nesistematiski veiktd gaismas kermenu
firiSana;
®nepareiza gaismas kermenu kupolu izvEle vai kvalitite;
®darba videi nepiemé€rots kupols dtrak klias nespodrs vai blivs,
savukirt puteklaini vidé nenoslégti gaismas kermenu kupoli var
novest pie loti biezas lampu izdegSanas, to veicina uz lampim
nos&dusies putekli.
Minimalais apgaismojuma limenis: 500 Ix




NEATBILSTOSS APGAISMOJUMS (2)

':ﬂl'l‘lpt‘tf‘l'l[l imstiEdelja
diiha alrsard cibadg jadtafanag

Prasibas logiem:

® logi, virsgaismas logi un stikla Skérssienas lauj
izvairities no saules staru pirm#@rigas iedarbibas uz
darba vietu, nemot véril darba un darba vietas
ipatnibas;

® nodarbindtajiem ir iesp€ja drosi atvért, aizvert, .
noregulét vai nostiprinit logus, virsgaismas logus un ' @ | h
védindsanas likas;

T
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® atvérti logi, virsgaismas logi un védiniisanas liikas e

it

nerada draudus nodarbindto 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 50 darbu vai atrodas logu tuvuma.




NEATBILSTOSS APGAISMOJUMS (3)

Kompetenta instinigija
dirka aiesardiibas fautdjamos

Izraisa redzes traucéjumus, redzes
nogurumu, acu muskulu parslodzi,
acu siipes un grausanas sajiitu,
apsirtumu, galvassipes.




PAREIZI IEKARTOTAS DARBA
VIETAS Kampetenta nsithla

daihs alesardiibag jadtafamag

» lIzvéléties pareizu apgaismojuma viedu, spilgtumu un izvietojumu darba
vietdl (gaismas KkriSanas virziens un lenkis).

® Gaismas kermeni jdizvieto ti, lai apgaismojums biitu vienm#erigs, jo acij
nepieciesams adapticijas laiks, $aja laikad darbinieks var paklupt vai giit
fraumas.

% Lietojot gizizlides lampas, jiizvElas gaismas spekirs, kas visvairdk atbilst
dabigam apgaismojumam.

® Jdizvairds no gaismas kermeniem ar pulsiicijas efektu.

-

5 Nepareizi — 3 Nepareizi— .
palda lampas gaisma atspid spo#3 saules gaisma \/ Pareizi!
monitord un apdilbina darbimeku apilbina darbimieky




ERGONOMISKIE FAKTORI

% Darbs pie datora un ilgsto3s darbs sédus (piespiedu poza).
% Redzes sasprindzinajums darba ar datoru.

Kompetenta institieija
divha alpsdrdibag padTajamai

Acu asaroSana, apsarkums, grauSana, "sausis acs"
sindroms, pat redzes traucjumi. | +f ]__ @
Muguras un roku muskulu sasprindziniajums, sapes \ ; b
muguras, kakla, jostasvietas un krustu dala. '
Plecu, roku, plaukstu un pirkstu sipes un tirpSana.
Skeleta — muskulu sistémas traucgjumi var izraisit (|
pirmainas muguras skriemelos un starpskriemelu
diskos, muguras nervu sakniSu bojdjumus, Karpila
kanila sindromu, "peles"” slimibu lidz pat funkciju
ierobezojumam un invalidititei.

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




PRASIBAS DARBAVIETAI
BIROJA (1)

':ﬂl'l‘lp!‘tfl'l[l ImstiRdeija
diiha alrsard cibadg jadtafanag

Darba krésls

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

Krésla atzveltnei jabalsta mugura vismaz jostas un krustu rajona, tai jaatbilst muguras formai. Atzveltnei
jabalsta mugura visa tis garuma atbilstodi mugurkaula dabiskajiem izliekumiem (att. 2). Optimala varianta
darba krésla atzveltne:r jJanodroSina muguras atbalsts pat tad, ja nodarbinatais maina kermena pozu,
pieméram, noliecas uz prieksu vai atliecas atpakal (att. 1).

Sédekla augstums

Pareiza krésla seédekla augstuma 1zvele (att. 3) ir loti svariga, lai nodroSindtu €rtu darba pozu. Ja darba
krésls ir par angstu, ta seédeklis 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 attiectba par acu imeni. Piemé@rots sédekla augstums ir
Sads: sedekla prieks$gja mala ir paceles bedres Iimeni, lenkis cela locttava ir lielaks par 900, pédas
novietotas stabili uz gridas.

Sédekla dzilums

Seédekla dzilumam ir jabiit mazikam par attilumu no gizas locitavas lidz cela locitavai, bet attalumam no
sedekla prieksgjas malas hidz apaksstilbu muguréjai virsmai cela locitavas Irmeni jaatbilst nodarbinata
plaukstas platumam (att. 4). Lai sezot nenospiestu kaju virspusgjos asinsvadus, leteicami krésli ar noapalotu
seédekla prieksgjo malu.



PRASIBAS DARBAVIETAI
BIROJA (2)

Kompetenta institdcija

darkd alpsardeihas Fuiajamag

Kiju paliktni (att. 5)

Ja darba virsma ir augstaka par optimilo un nav regul&jama, tai japieméro krésla augstums. Ja nodarbinata
pedas nebalstas stabili pret gridu, tad j@izmanto kaju paliktnu (att. 5a) ar regulgjamu augstumu (0—150 mm)
un slipumu (0-207). K&ju paliktna virsmai (att. 5b) jabut pietickami lielai un &rtai, parklatai ar neslidenu
materialu.

Roku balsti (att. 8)

leteicams izvEleties kréslus ar roku balstiem. Vispiemérotakie ir roku balsti ar reguléjamu augstumu un
attalumu starp balstiem, lai tos varétu pielagot katram darbiniekam individuali un atbilstodi veicamajam
darbam (att. 7). Ja roku balsti traucg, tos var nonemt.

Darba galds un darba virsma

Darba galda virsmai jabiit maz atstarojosai un pietickami lielai, lai uz tas varétu erti 1zvietot datoru un
darbam nepiecieSamas 1ekartas, piederumus, dokumentus utt. Galda mimmalie izméri — 1200x800 mm,
optimalie — 1600x1000 mm. Lai samazindtu roku muskulu slodzi, uz darba galda japaredz vieta, kur
atbalstit plaukstas un apakSdelmus. Galda maldm un stiiriem jabit noapalotiem, lal neraditu traumas un
neértibas. Tastatiiru novieto atbilstodi nodarbindta elkona l'menim (roka elkona locTtava saliekta 900lenkT);
plecu josla nedrikst bt pacelta uz augsu (att. 7). leteicams izmantot galdu ar regul@jamu augstumu, lai to
vargtu pielagot darbam stavus un sédus. Prieksrociba dodama galdiem, kuniem ir atseviika reguléjama
virsma tastatiral un pelel un atseviska — monitoram. Ja galda virsmas augstums nav regul€jams, tas nedrikst
biit maziks par 720 mm (att. 6). Sada darba vieta jaapriko ar regul&jamu kislu un kaju paliktni.



PRASIBAS DARBAVIETAI
BIROJA (3)

':ﬂl'l‘lp!‘tfl'l[l ImstiRdeija
diiha alrsard cibadg jadtafanag

Telpa zem darba galda virsmas

[ekartojot darba vietu, jaatceras, ka zem darba galda virsmas jaatsta) pietiekami liela briva telpa (att. 12), la
nodarbindtais varétu viegli mainit darba pozu, piecelties un apsésties. Telpai zem darba galda virsmas
ieteicami $adi parametri:

—dzilums - vismaz 70 cm; ja telpa zem darba virsmas ir slipa, tad vismaz 50 ¢m sedosa nodarbinata celu
[TmenT un 70 cm p&du [tment (att. 11.);

—platums - vismaz 50 cm;

—augstums - vismaz 60 cm.

Displeja novietojums

Displejam jabiit viegh pagriezamam un noliecamam, lai &rti varétu noregulét attillumu un skata lenki no
nodarbindtd acim Iidz ekranam (att. lenkis starp 9 un 9a). Optimalais attdlums no acim Iidz displejam ir
60cm + 15¢m (att. 9a). Monitora augséjai malai jaatrodas acu augstuma vai nedaudz zemak, skata lenkim
jabit 35° hielam (att. 9).

Tastatiira
Tastatiiras 1zmériem un formai jabit tadai, kas lau) stradat atri un efektivi. Tastatirai jabit viegli
parvietojamai pa darba virsmu un stabilai lietoSanas laika. kabelim pietickami lokanam un garam, lai
tastatiiru varétu novietot vajadzigaja attdluma no displeja ekriana. Tastatliras korpusam nedrikst biit asas
Skautnes un stiiri, Stmboliem uz tastatiiras taustiniem ir jabit kontrastainiem un labi salasdmiem. Tastatiiru
ieteicams novietot apmeéram 45-75 ¢m attiluma no nodarbinita acim (att. 9b). Tastatiiras prieksa
nepieciesama vismaz 10 cm plata briva vieta (att. 10), kur var novietot un atpiitindt plaukstas. leteicamais
tastatiiras slipuma lenkis attieciba pret horizontilo virsmu ir robezas no 0 Iidz 25°,
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L=

Rokas izstioptas uz pricksu, plaukstas vérsias w2 leju

Vietis - nesliepl parkstos, Kamer saj0i sasprimcdzinijumi,
pataret 5 sekundes;

dive = atstabunt roku muskulatming

Tris - savilkd pirkstus doees, Kameér sa 0l
sasprisizinipumg, pameet 5 sekumdes;

fetrt - atslAbindt robu muskukatin

Vingrojumu atkirtot 5 - 10 rekzes.

Fokas saliekias elkopos, plonkstas savilkies dorss, ik vérsn

K2 aaggiu

Viens - sasprindzinol plaaksn muskulsnn, pagnezt plauksts
1z ks,

divy - atsbabandr rodos s lamin.

Atkfirnol 5 - 10 refees.

Rokis sahektas elkogos, plaukstas paralell vienn otrm, TRk verst
g Sugs,

Viens - sasgrindzan®t plauksta muskulatn, pagnezt delngs o i,
divi - aslEbing roki muskslstn,

Atkiirtof 5 - 10 reiees.

Fokas saliekins elkogos, ploukstas parndél viena otra, fhiki
virst e e

Wiens - &iipot plakstas pa lnbi;

divi - Sipoedt plauksias pa kreist

Adldriat 5 - 10 refnes,

Kem petenta institocija
faina aizkidaTbas jaurdjumnsg



Sedus stavoeklis, mugura afbalstita pret Krésla atzvelini,
Wiens - leni aplot plecus uz prickiu (5 reizes):
divi - léms aplot plecus atpakal (5 reizes).

Adkfariot 3 - 5 relizes.

Kam petents Institocija
fatha airpdidribes jaurkjumosg

IzstaipiSanas vingarejumi

Sédus stavoklis ar tatsnu mugum, neathbalstot to pret krsla

atevelini,

Viens - savit pirkstus, pacelt rokas virs galvas, iztaisnot elkonus,
rokas lieki atpakal, cik wilu vien ir iesp@&jams,

divi - léni nolickites pa labi;,

u¥s - lEni noliektes pa kreisi.

Atkariol 3 - 8 reizes.

Sedus stavoklis, plaukstas aiz galvas, pirkst savienotl

Yiens - tuvindt lapstings, kamér sajil sasprindzinajumu,
gada stanvokll palikt 5 - 10 sekundes;

divi - amldbindties.

Atkfirtol S - 10 reizes.




TRAUMATISMA FAKTORI

% Neuzmaniga riciba vai darbs ar
bojitu aprikojumu, iekartu.
% Paklup$Sanas, paslidésanas draudi.

Kompetenta institdcija
diiha alrsard cibadg jadtafanag

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




SVARIGAKAS PRASIBAS, PARVIETOJOT SMAGUMUS
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SVARIGAKAS PRASIBAS, CELOT SMAGUMUS
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KIMISKIE FAKTORI

% Ozons, slapekla oksidi.
® Putekli, papira putekli. A R
® Sintétiskie mazgalanas un tiriSanas Iidzekli.

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




Obligato veselibas
parbauzu nozime un to
veikSanas kartiba



Kampetenta institocija
gaig idEThds jauthjumaos

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

darbinieku saslimSanu:

® darba devEjs nodroSina obligitu veselibas pirbaudi tiem
nodarbinitajiem, kuri ieklauti MK apstipriniitaja to profesiju
(amatu) un darbavietu saraksti, kurds nodarbinitie paklauti
ipasam riskam;

® darba devEjs nodroSina obligitu veselibas pirbaudi tiem
nodarbindtajiem, kas saistiti ar iesp€jamo risku citu cilvéku
veselibai;

% izdevumus, kas saistiti ar kiirtéjo OVP sedz darba devéjs; ja OVP
tiek veikta pirms darba liguma noslégSanas, péc savstarpéjas
vienosands to sedz pats pretendents no saviem lidzekliem vai
darba devéjs.



Riciba ugunsgréka gadijuma



Kampetenta institdcija
Fuifia alpsaddiibas jaurkjumos

Nekavejoties par ugunsgreku pazinot Valsts

Ugunsdzesibas 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.
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Galvenie noradijumi, kas
jaievéro ugunsgréka
gadijuma!



® Nemeklé, 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 €kas gaiteni, trepju telpa!

® Nelieto liftu!

% Kad esi drosiba, zvani Valsts Ugunsdzésibas un
oglabsanas dienestam!



UGUNSDROSIBAS ZIMES

El I 8

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

ed 5 B 3

Virzieni uz ugunsdzesibas iekartu un lidzek|u atrasanas vietu.



Pirmas palidzibas sniegSana



Kompetents (astiticijs
edfhd & "I. i ¥

iEsdibas jaurkjumos

Pirmi palidziba attieciis uz katru. Pirmiis palidzibas mérkis ir, lai katrs
cilvéks pareizi saprastu tis pasikumu nozimi un prastu to sniegt nekavgjosi
negadijuma vietd. Palidziba ir svariga tieSi pirmajis dzivibai kritiskajas
miniit@s. Kad apstiijusies elpoSana un sirdsdarbiba, tad draud briesmas
galvas smadzeném. Ja galvas smadzenes piecas miniites nesanem skabekli,
tajis iestijas neatgriezeniski bojijumi.

Izsaucot neatlieckamo medicinisko palidzibu, esiet gatavi atbildét uz
jautdjumiem:

® KUR NOTICIS NEGADLJUMS — nosaukt precizu negadijuma

vietu;

% KAS NOTICIS — nosaukt iespéjamos traumas c€lonus vai raksturot
traumas apjomu;
CIK CIETUSO;
u.c. jautdjumiem.
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APDEGUMI

1. ATVESINIET APDEGLIMA SKEARTO KERMENA DALL
dalas atvibsindlans, keiol miksty Odend ug spdegueng wmae 0
it v 1k g, kA skpes chetulajam mazings.

2. ZSAUCIET ATRO PALIDZTBY

imsaucket Siro palidsibu pa thirunl 115, f& cletrlajam draud
drivibas Driessad Pastiaoet lirls  palidribas dapasdasam,

ki cwtidajam b apdagur, Pastistiet, has radiis apdagumy
dmehbiatin lidsrma, karita Deaio, kodigas Kimnkad wedes, vai tml], kb
1 Eptuvens Apdeguena helumuy.

3. NONEMIET WISL, KAS VAR SASPIEST SKARTO

; R rankgl nonermist
witsd aprdiibu val grimaimbstas oo epdeguima un teeikis

4. PARSEDZIET SMARTO KERMENA DALL
Fanedioet apdegumu ar stelu pirssu val Org
phrssnamo matsnilo. Regulln noviropet cetuid
dtvibas pasimes.



KIMISKS ACS APDEGUMS

ACS TRAUMA

SVESKERMENIS ACl

1. SKALOJIET CIETUSO ACI

Pirms uzsakat palidzibas sniegianu detuta-
jam, Ja iespejams, uzvelciet vienrez lietoja-
maos cimdus.

Cletuso aci skalojiet zem léni plastolas Odens
striklas (zem krina vai lejot acl ddeni no tiras
glizes vai pudelesk.

Jacenias, lai skalojamals Odens alztecétu prom
no veselas acs, ka arl no neskartas sejas dalas.

2. UZLIECIET PARSEJU

Uz savainotas acs uzlieciet sterilu acs parseju vai tiru
nepakojosos parsienamo materialu. Lodziet to pafam
cietutajam pieturét pie bojajuma skartas acs vai viegll
apsaltéjiet ar saiti {neradot spledienu uz traumito acl un

neberzéjot to).

3.1ZSAUCIET ATRO PALIDZIBU
Ja cletuSajam draud dzivibas briesmas, izsauciet Stro medicinisko
palidzibu pa talruni 113 un Zstastiet Stras palidzibas dispederam, ka

cietusajam ir acs trauma.
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AREJA ASINOSANA

1. NOSPIEDIET BROCI

Ja nepiecieiams, novelder vai
nogrieznet apgérbu ap bridi
Lai mazindtu asins plismu,
nospiediet  brici ar  pirksiu,
plaukstu vai din, Emantojot
marles komprasi vai tiru drébes
gabalu.

2. PACELIET UN ATBALSTIET
SAVAINOTO VIETU
Turot brici saspiestu, paceliet un at-

5. IZSAUCIET ATRO PALIDZIBU R S
Izsauciel 3tro palidzibu pa talruni 113, ja cistufajam draud SRR AT CARRE S
dzivibas briesmas. Pastistiet itrds palidzibas dispederam, ka 3. ﬁP.GUI.'D'FT. CIETUSO
cietudajam ir 3réja asinosana. Izstastiet par savainojuma vietu Palidziet cietusajam apguities, turot
un asinodanas intensitidti, Gaidot ierodamies itro palidzibu, savainoto vietu paceltu uz augsu.

nowérojiet un atzfiméjiet cietuia drivibas pazimes - reakcijas
pakapi, elposanu, pulsu,

113

4. PARSIENIET BRUCI
Uzlieget bricer  speadodu
parséju. Pirbaudiet, vai asino-
fana neturpinds. la ta turpinds,
uzlieciet papildu spiedodu
parséu, ja  nepieciedams,
vairdkus.




AREJA ASINOSANA AR SVESKERMENI BRUCE

1. APTURIET ASINOSANU

la lespajams, madinkt saspiest kopa abas broces malas, Nesplediet tedd
uz sveskermena, Nemeginket Enemt svelkermen ne brices. Urlieclet
spiedofus parséjus bricei ap svedkermmeni abas malis, lai pec iespajas
sasplestu kops brices malas, Paceliet evainoto kermena daju augstak
par sirgll, ja tas ir iespégama,

2. APSAITEJNET BRUCI

Parlieciet  svelkormenim  marlss  sad
fes gabalimi. Ummanigl saltdflet pan
svelkermenim 3. IZSAUCIET ATRO PALIDZIBU

lzsayciet dtro medicinisko palidriby pa ki 113 un
rstastiet drds palidabas dispederam par chetudd trau-
mas raksourn.

4. NOVEROJIET CIETUSO

Gabdot ierodamies dtris palidribas brigadl, novérojict
chetirtd drivibas parimes (pulsu, elpodanu un reshci-
jas pakipi).




KAULU LUZUMI

1. ATBALSTIET SAVAINOTO VIETU

Palidziet cietusajam atbalstit savainoto kermena dalu, turot to pie
locitavam, visértakaja stavokll virs un zem ievainojuma.
LAFI'HETI'QI.STMMI.I AP sﬁmum'nvm

113

4. NOGADAJIET CIETUSO UZ SLIMNICU

Cietuto ar lauztu roku, ja nav Soka, var vest ar kermena dalas. Rokas traumas gadijuma iz-
automadinu, savukart kajas lizuma gadijuma (ja mantojiet lakatina parséju, bet kajas lzuma
jums nav atbilstoda transportlidzekfa) ir neplecie- gadijuma - plati un Sauri locitas saites. Mezglus

mmummmm
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MUGURKAULA TRAUMA

1. ZSAUCKT ATRO PALIDZIBU
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ERCES PIESUKSANAS
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1. SATVERIET ERCI

Piestkusies &rce ir jdanem pac lespejas sirik. izvelkot
#rci, wilams to darit ar cimdiem. Satveriet ar pirksty
galierm val pincet] Broes galvu tik v cietudd Sdal, el
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riediuija virzienam vairikos reizes, fidz 1o izvilksiet. Kad
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Talak biis 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 klusé!



Veidosim vidi sev apkart!

Paldies!

www.aina.lv

Kompetenta institucija
darba aizsardzibas jautajumos




