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1. Ievads

Pēdējo gadu laikā strauji pieaug datoru lietotāju skaits un to intensīva izmantošana ne tikai darbā, bet arī brīvajā laikā. Rezultātā cilvēki arvien vairāk laika pavada telpās un arvien biežāk saskaras ar veselības traucējumiem, kurus veicina darbs ar datoru.

Lai neradītu kaitējumu savai veselībai, datoru lietotājiem ir jāzina darba vietas iekārtošanas un darba organizācijas pamatprincipi. Šīs prasības Latvijas Republikā nosaka Ministru kabineta 2002.gada 6. augusta noteikumi Nr.343 “Darba aizsardzības prasības, strādājot ar displeju” un Latvijas standarti LVS EN ISO 9241 “ Ergonomiskas prasības biroja darbam ar displejiem”. Minēto dokumentu prasības ņemtas par pamatu, sagatavojot instrukciju, kuru obligāti jāievēro visiem LU Struktūrvienību datoru lietotājiem (darbstaciju operatoriem).

     Darbstacija ir darba vieta, kurā atrodas dators un tā darbības nodrošināšanas ierīces (sistēmas bloks, displejs, programmatūra, tastatūra, ievadierīce), kas nosaka operatora un mašīnas saskari. Darbstacija var būt aprīkota arī ar citiem darbam nepieciešamajiem piederumiem, piemēram, printeri, skeneri, modemu, diskietiekārtām, tālruni, faksa aparātu, dokumentu statīvu. Pie darbstacijas pieder arī darbam ar displeju nepieciešamā darba telpas daļa, darba galds un darba krēsls.

    Instrukcijā noteiktās darba aizsardzības prasības attiecas uz datora lietotājiem (darbstaciju operatoriem), kuri, veicot darba pienākumus, katru dienu vismaz divas stundas strādā ar displeju darbstacijā.

2. DARBA AIZSARDZĪBAS MINIMĀLĀS PRASĪBAS, STRĀDĀJOT AR DATORU UN IEKĀRTOJOT DARBSTACIJU

Darba procesa plānošana

Darba devējam darbinieks ir jāinformē par visiem riska faktoriem un to novēršanas vai samazināšanas iespējām darba vietā. Darba process jāplāno tā, lai mainītos veicamā darba raksturs, piemēram, sēdošu darbu ieteicams pēc kāda laika nomainīt ar darbu stāvus vai darbu, kas prasa fizisku piepūli.

Ja šāda veida darba organizācija nav iespējama (piemēram, intensīva datu ievadīšana, datu nolasīšana no ekrāna un tml.), nepieciešams ievērot regulārus darba pārtraukumus, kas ieskaitāmi darba laikā.

Pārtraukumu veids un laiks

Nav ieteicams strādāt ar datoru bez pārtraukuma ilgāk par 2 stundām. Īsi, regulāri pārtraukumi ir daudz efektīvāki nekā gari un neregulāri pārtraukumi. Ieteicams ik pēc 1 stundas pārtraukt darbu uz 5-10 minūtēm vai ik pēc 2 stundām – uz 15 minūtēm. Pārtraukumu laikā nav ieteicams atrasties pie monitora. Ja darbs saistīts ar datu nolasīšanu no ekrāna, tad darba pārtraukumos jāizvairās no redzes piepūles. Savukārt, ja darbs saistīts ar intensīvu datu ievadīšanu, tad pārtraukumā jāizvairās no līdzīga rakstura kustībām roku un plaukstu locītavās. Pārtraukumu laikā ieteicami dažādi vingrojumi (skat. pielikumu)

Obligātās veselības pārbaudes    

Darba devējam jānodrošina darbinieku obligātās veselības pārbaudes MK noteiktajā kārtībā (MK 1997.gada 4 marta Noteikumi Nr.86, 1.pielikums – “Paaugstināts redzes sasprindzinājums” un “Fiziskās pārslodzes”). Redzes pārbaudes jāveic tiem darbiniekiem, kuri ar datoru strādā vismaz 2 stundas dienā. Veselības pārbaudes, kas saistītas ar fiziskajām pārslodzēm, jāveic tiem darbiniekiem, kuru darbs ir saistīts ar pastāvīgu intensīvu datu ievadīšanu visas darbadienas laikā. Ja darbinieks pakļauts vēl citiem kaitīgiem faktoriem, tad viņam ir jānodrošina šiem faktoriem atbilstošas veselības pārbaudes.

Redzes korekcija

Ja datora lietotājam ir redzes traucējumi un nepieciešama redzes korekcija, ieteicams iegādāties atbilstošas brilles. Kontaktlēcas lietojamas tikai tad, ja, ilgstoši strādājot, nerodas veselības traucējumi. Cilvēkiem, kas ir vecāki par 40 gadiem, tūlīt pēc pirmām sūdzībām par redzes pasliktināšanos (presbiopija jeb vecuma tālredzība), ieteicams izvēlēties brilles, kas palīdzēs ērti un labi saskatīt tastatūru, tekstu un monitoru 45-75 cm attālumā. Lēcu un briļļu veidu iesaka speciālists atbilstoši pacienta redzes defektam. Vēlams, lai briļļu lēcas būtu pārklātas ar īpašu pretspīdumu pārklājumu, kas nodrošina gaismas caurlaidību virs 98% un novērš nevēlamos atstarojumus. Atcerieties, ka pārbaudot redzi, nepieciešams informēt ārstu, ka Jūs strādājiet ar datoru!

Vispārīgas prasības darba vietai

Ja darba vietā ar datoru strādā vairāki darbinieki, tad jābūt iespējai to pielāgot katram darbiniekam individuāli. Darba vietai ir jābūt pietiekami lielai, lai darbinieks varētu ērti strādāt un viegli mainīt darba pozu. Ieteicamā darba telpas platība vienam darbiniekam ir vismaz 4,8m2. Iekārtojot darba vietu, uzmanība jāpievērš telpas sienu, darba virsmu un iekārtu krāsojumam. Ieteicams izvēlēties matētu krāsu gaišos toņos, jo tā nerada atspīdumus uz ekrāna.

Darba vietā esošo iekārtu izdalītais siltums nedrīkst radīt diskomfortu datora lietotājiem.

Darba telpā ieteicamā gaisa temperatūra: aukstajā gadalaikā 22°C ( 2°, siltajā gadalaikā 24,5°C ( 1,5°. Ieteicamais gaisa relatīvais mitrums: no 40 līdz 60%.

Ja telpā jāizvieto vairāk par vienu datoru, ieteicams:

Novietot displejus ar aizmugures virsmām vienu pret otru;

Lai attālums no viena displeja aizmugures virsmas līdz otra displeja ekrānam būtu lielāks par 2,0 m;

Lai attālums starp blakus esošo displeja sānu virsmām būtu lielāks par 1,2 m. 

Apgaismojums 

Izvēloties darba telpas apgaismojumu, jāņem vērā darba uzdevums (lasīšana no ekrāna, drukātu tekstu lasīšana, teksta ievadīšana u.tml.) un strādājošo individuālās redzes īpatnības. Ieteicamais apgaismojums ir 200-500 lx. Nepieciešamības gadījumā darba vietu aprīko ar vietējo mākslīgo apgaismojumu. Gaismas avotiem jāatrodas ārpus strādājošā tiešā redzeslauka. Lai pietiekami apgaismotu darbalauku (izmantojamos materiālus, tastatūru u.tml.), jāizmanto lampas ar regulējamu staru kūļa virzienu. Gaisma nedrīkst spīdēt tieši monitorā vai strādājošā acīs. Luminiscences lampas ir jānosedz ar gaismas izkliedētājiem (difuzoriem).

Datora novietojums

Darba vieta jāiekārto tā, lai gaismas stari no logiem nenonāk tieši uz datora ekrāna. Ekrāna virsmai jāatrodas perpendikulāri logam. Vēlams, lai telpas logi būtu vērsti uz ziemeļiem. Pareizs datora novietojums redzams 1.attēlā.
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1. attēls

Darbastacija un apkārtne

      1   Piemērots apgaismojums.

2   Piemērots kontrasts, bez spilgtuma vai atspīduma.

3 Minimāls trokšņa līmenis.

4 Brīva telpa kājām un iespēja mainīt pozu.

5 Žalūzijas.

6 Programmatūra: atbilstoša uzdevumam, piemērota lietotājam, nodrošina atbildes reakciju, atklāta pārraudzība.

7 Ekrāns: stabils attēls, regulējams, viegli salasāms, brīvs no spilgtuma /atspīduma.

8 Tastatūra: izmantojama, regulējama, atdalāma, salasāma.

9 Darba virsma: pieļauj elastīgus pārveidojumus, plaša, matēta.

10 Darba krēsls: regulējams

11 Kāju paliktņi

Atspīdumi

Atspīdumi apžilbina datora lietotāju, traucējot attēla saskatīšanu uz ekrāna. Rezultātā pieaug redzes sasprindzinājums, kas var izraisīt redzes traucējumus. Iekārtojot darba vietu, nepieciešams maksimāli samazināt atspīdumus uz ekrāna, kuri var rasties no logiem, lampām, sienām, šķērsienām, griestiem, grīdas, biroja ierīcēm un piederumiem, strādājošo apģērba, mēbelēm utt. Atspīdumi visbiežāk rodas tad, ja displeji ir novietoti nepareizi, piemēram, ekrāns pret logu.

Atspīdumus uz ekrāna iespējams novērst šādi:

· Aprīkojot logus ar žalūzijām vai aizkariem;

· Pareizi izvietojot vispārējos un vietējos gaismas ķermeņus;

· Noregulējot ekrāna stāvokli;

· Izvēloties matētas darba virsmas.

Ja minētie pasākumi nav efektīvi, var izmantot pretatspīdumu filtrus, taču jāņem vērā, ka filtri samazina attēla kvalitāti, bet tas var radīt redzes diskomfortu.

Atspīdumu samazināšanai ieteicams izvēlēties displeju ar speciālu pretspīdumu pārklājumu.

Troksnis

Ieteicamais trokšņa līmenis darba vietā pie datora ir atkarīgs no veicamā darba uzdevuma (35-55 dB). Jo augstāka koncentrēšanās pakāpe nepieciešama darba uzdevuma veikšanai, jo zemāks ir ieteicamais trokšņa līmenis darba telpā (mazāks par 40dB).

Ja biroja iekārtas rada troksni, kas traucē darbu, jāveic to savlaicīga tehniskā apkope vai arī tie jāpārvieto uz citu telpu.

Elektromagnētiskais un elektrostatiskais lauks

Ap dažāda veida elektriskajām ierīcēm, arī biroja tehniku, veidojas elektromagnētiskais (EML) un elektrostatiskais lauks. Birojā lielākais EML radītājs ir monitors. EML intesitāte ir neliela, tā samazinās, pieaugot attālumam. EML kaitīgo ietekmi uz veselību var novērst, ja darba vieta pie datora tiek pareizi iekārtota, nav nepieciešams izmantot īpašus aizsargfiltrus.

Elektrostatiskais lauks veicina putekļu uzkrāšanos uz monitora un tā tuvumā, tāpēc samazinās attēla kvalitāte. Elektrostatisko lauku var samazināt, regulāri tīrot ekrānu (ieteicams ar antistatiskiem šķīdumiem), vēdinot un uzkopjot telpas (mitrā uzkopšana). Svarīgi ir pareizi izvēlēties telpu apdares un darba apģērba materiālus, kas paši par sevi var būt elektrostatiskā lauka avoti. Tāpēc ieteicams izvēlēties dabiskos materiālus.

Darba krēsls

Krēslam ir jānodrošina ērta darba poza, tas nedrīkst ierobežot darbinieka kustības. Krēslam ir jābūt stabilam, viegli grozāmam ap savu asi (ieteicams uz 5 riteņiem). 

Jāizvēlas tāds darba krēsls, kam var regulēt sēdekļa un atzveltnes augstumu, sēdekļa dziļumu un slīpumu. Atzveltnei un sēdeklim ir jābūt polsterētiem un pārklātiem ar neslidenu, neelektrizējošu un gaisu caurlaidīgu materiālu.

Krēsla atzveltne

Krēsla atzveltnei jābalsta mugura vismaz jostas un krustu rajonā, tai jāatbilst muguras formai. Atzveltnei jābalsta mugura visā tās garumā atbilstoši mugurkaula dabiskajiem izliekumiem (2.att.2). Optimālā variantā darba krēsla atzveltnei jānodrošina muguras atbalsts pat tad, ja strādājošais maina ķermeņa pozu, piemēram, noliecas uz priekšu vai atliecas atpakaļ (2.att.1).

Sēdekļa augstums

Pareiza krēsla sēdekļa augstums izvēle (2.att.3) ir ļoti svarīga, lai nodrošinātu ērtu darba pozu. Ja darba krēsls ir par augstu, tā sēdeklis var nospiest augšstilba virsējos asinsvadus. Ja darba krēsls ir par zemu, rodas ķermeņa piespiedu darba poza: leņķis elkoņa un ceļu locītavā ir mazāks par 90° , plecu josla pacelta uz augšu, galva atliekta, jo monitors atrodas augstāk attiecībā par acu līmeni.

Piemērots sēdekļa augstums ir šāds: sēdekļa priekšējā mala ir paceles bedres līmenī, leņķis ceļa locītavā ir lielāks par 90° , pēdas novietotas stabili uz grīdas.

Sēdekļa dziļums

Sēdekļa dziļumam ir jābūt mazākam par attālumu no gūžas locītavas līdz ceļa locītavai, bet attālumam no sēdekļa priekšējās malas līdz apakšstilbu aizmugures virsmai ceļa locītavas līmenī jāatbilst strādājošā plaukstas platumam (2.att.4).

Lai sēžot nenospiestu kāju virsējos asinsvadus, ieteicami krēsli ar sēdekļa priekšējo malu.

Kāju paliktņi (2.att.5)
Ja darba virsma ir augstāka par optimālo un nav regulējama, tai jāpiemēro krēsla augstums. Ja strādājošā pēdas nebalstās stabili pret grīdu, tad jāizmanto kāju paliktņi (2.att.5a) ar regulējamu augstumu (0-150mm) un slīpumu (0-20°). Kāju paliktņa virsmai (2.att.5b) jābūt pietiekami lielai un ērtai, pārklātai ar neslidenu materiālu.

Roku balsti (2.att.8)
Ieteicams izvēlēties krēslus ar roku balstiem. Vispiemērotākie ir roku balsti ar regulējamu augstumu un attālumu starp balstiem, lai tos varētu pielāgot katram darbiniekam individuāli un atbilstoši veicamajam darbam (2.att.7). Ja roku balsti traucē, tos var noņemt.

Darba galds un darba virsma

Darba galda virsmai jābūt maz atstarojošai un pietiekami lielai, lai uz tās varētu ērti izvietot datoru un darbam nepieciešamās iekārtas, piederumus, dokumentus utt. Galda minimālie izmēri – 1200x800 mm, optimālie – 1600x1000. Lai samazinātu roku muskuļu slodzi, uz darba galda jāparedz vieta, kur atbalstīt plaukstas un apakšdelmus. Galda malām un stūriem jābūt noapaļotiem, lai neradītu traumas un neērtības. 

Tastatūru novieto atbilstoši strādājošā elkoņa līmenim (roka elkoņa locītavā saliekta 90° leņķī); plecu josla nedrīkst būt pacelta uz augšu (2.att.7). Ieteicams izmantot galdu ar regulējamu augstumu, lai to varētu pielāgot darbam stāvus un sēdus. Priekšrocība dodama galdiem, kuriem ir atsevišķa regulējama virsma tastatūrai un pelei un atsevišķa – monitoram. Ja galda virsmai augstums nav regulējams, tas nedrīkst būt mazāks pa 720 mm (2.att.6). Šāda darba vieta jāaprīko ar regulējamu krēslu un kāju paliktni.

Telpa zem darba galda virsmas

Iekārtojot darba vietu, jāatceras, ka zem darba galda virsmas jāatstāj pietiekami liela brīva telpa (2.att.12), lai strādājošais varētu viegli mainīt darba pozu, piecelties un apsēsties. 

Telpai zem darba galda virsmas ieteicami šādi parametri;

· Dziļums - vismaz  70 cm; ja telpa zem darba virsmas ir slīpa, tad vismaz 50 cm sēdoša strādājošā ceļu līmenī un 70 cm pēdu līmenī (2.att. 11).

· Platums – vismaz 50 cm;

· Augstums – vismaz 60 cm.

Dokumentu turētājs

Dokumentu turētājam jābūt stabilam un ērti regulējamam. Lai samazinātu liekas acu un galvas kustības, tas jānovieto tieši ekrānam blakus.

Displejs 

Displeja novietojums

Displejam jābūt viegli pagriežamam un noliecamam, lai ērti varētu noregulēt attālumu un skata leņķi no strādājoša acīm līdz ekrānam (2.att. leņķis starp 9 un 9a). Optimālais attālums no acīm līdz displejam ir 60 cm +/- 15 cm (2.att.9a). Monitora augšējai malai jāatrodas acu augstumā vai nedaudz zemāk, skata leņķim jābūt 35° lielam (2.att. 9).

Attēla kvalitāte

Zīmju izmēriem uz ekrāna un atstarpēm starp zīmēm ir jābūt pietiekami lielām, viegli salasāmām no optimālā attāluma. Ieteicams izmantot vienkāršus fontus, piemēram, Arial, Times New Roman.

Datora un monitora uzstādījumiem jānodrošina tāda attēla stabilitāte, lai nebūtu ar aci pamanāmu svārstību. Kadru izvērses frekvencei jābūt lielākai par 75Hz.

Ja ekrānu lieto galvenokārt tekstu apstrādāšanai, ieteicams izmantot tumšus burtus uz gaiša fona. Attēla kontrastam un spilgtumam jābūt viegli regulējamam.

Tastatūra

Tastatūras izmēriem un formai jābūt tādai, kas ļauj strādāt ātri un efektīvi. Tastatūrai jābūt viegli pārvietojamai pa darba virsmu un stabilai lietošanas laikā, kabelim pietiekami lokanam un garam, lai tastatūru varētu novietot vajadzīgajā attālumā no monitora. Tastatūras korpusam nedrīkst būt asas šķautnes un stūri. Simboliem uz tastatūras taustiņiem ir jābūt kontrastainiem un labi salasāmiem.

Tastatūru ieteicams novietot apmēram 45-47 cm attālumā no strādājošā acīm (2.att.9b). Tastatūras priekšā nepieciešama vismaz 10 cm plata brīva vieta (2.att.10), kur var novietot un atpūtināt plaukstas. Ieteicamais tastatūras slīpuma leņķis attiecībā pret horizontālo virsmu ir robežās no 10°  līdz 25° .

Ja datoru lieto galvenokārt tekstu apstrādāšanai, ieteicams izmantot tastatūru, kas atbilst Latvijas standartam LVS 23-93 “Latviešu tastatūra datoriem”.

Pele

Peles kabelim ir jābūt pietiekami garam un lokanam, lai manipulācijas ar peli varētu izdarīt brīvi un ērti. Pelei nepieciešama noteikta darba virsma, ieteicams izmantot paliktni. To novieto pēc iespējas tuvāk tastatūrai, lai izvairītos no piespiedu darba pozas roku locītavām.

Kreiļiem nepieciešamas pielāgot peli, izmantojot programmējamās pogas.  

Programmatūra

Programmatūrai ir jābūt piemērotai uzdoto uzdevumu veikšanai un atbilstošai strādājošo pieredzes un zināšanu līmenim. Darbiniekam ir jābūt informētam par datorprogrammas darba gaitu un darba rezultātu. Informācijai uz displeja jāparādās pieņemamā formātā un ātrumā. Programmatūrai ir jābūt viegli apgūstamai.
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2. attēls

Sēdeklis un poza, strādājot ar datoru.

3. LU STRUKTŪRVIENĪBU DARBA AIZSARDZĪBAS PRASĪBU

IZPILDES PROCEDŪRA, IEKĀRTOJOT DARBSTACIJAS UN VEICOT DARBUS AR DATORU

1. Struktūrvienības vadītājs ar rīkojumu nozīmē atbildīgo personu – vērtētāju  (lielākās struktūrvienībās vairākas atbildīgās personas), kura (kuras) veiks struktūrvienībā esošo darbstaciju novērtēšanas procedūru. Darba drošības daļa instruē atbildīgās personas – vērtētājus  par darbstaciju novērtēšanas procedūras izpildes kārtību..

1.  Visas darbstacijas novērtē vienu reizi gadā un, ja ir nepieciešams, pārveido atbilstoši  noteikumu prasībām.

2. Darbstaciju novērtēšanu veic struktūrvienību vērtētājs (saskaņā ar 1.punktu), konstatējot atbilstību “Darba drošības daļas darbstaciju novērtēšanas kontroles lapai”. Novērtēšanas rezultātus fiksē “Darbstaciju novērtēšanas protokolā”. Novērtēšanu veic darbstacijas operatora klātbūtnē.

4. Priekšlikumus darbstaciju pārveidošanai atbilstoši norādītajiem standartiem iesniedz struktūrvienības vadītājam. Struktūrvienības vadītājs “Darbstaciju novērtēšanas protokolā” norāda datumu, līdz kuram jāveic atbilstoši pasākumi, sakārtojot darbstaciju saskaņā ar noteiktajām prasībām.

5. “Darbstacijas novērtēšanas protokoli” nododami glabāšanai struktūrvienības lietvedībā un tiem jābūt pieejamiem Valsts darba inspekcijai vai LU Darba drošības daļai inspekcijas laikā. 

6.  Struktūrvienības vadītājs darba vietā pirms darba sākšanas instruē darbstaciju operatoru par darba drošības un veselības aizsardzības noteikumiem un informē par to, kā noteikumu pārkāpumi var radīt kaitējumu veselībai. Instruktāžu beidzot jāaizpilda instruktāžas kontroles lapa, tai jāglabājas struktūrvienības lietvedībā.

4. DARBSTACIJAS NOVĒRTĒŠANAS KONTROLES LAPA 

Novērtēšanu veic struktūrvienības vērtētājs darbstacijas operatora klātbūtnē. 

Aizpildot šīs anketas, tiek novērtēta darbstacijas atbilstība, darba organizācijas pareizība, kā arī noteikumu ievērošana, strādājot ar datoru un iekārtojot darbstacijas.

Lūdzu vajadzīgo apvilkt ar apli

1. IEKĀRTA

	
	
	jā
	nē
	Nezinu atbildi
	Piezīmes

	
	Monitora ekrāns
	
	
	
	

	1.1.
	Attēls uz ekrāna ir stabils, bez mirgošanas vai cita veida nestabilitātēm
	jā
	nē
	n/a
	

	1.2.
	Spilgtums un kontrasts ir viegli regulējams  
	jā
	nē
	n/a
	

	1.3.
	Ekrāns ir viegli pagriežams un noliecams atbilstoši vajadzībām
	jā
	nē
	n/a
	

	1.4.
	Uz ekrāna nav spīduma un atstarojuma, kas var radīt neērtības 
	jā
	nē
	n/a
	

	1.5.
	Rakstu zīmes uz ekrāna ir skaidrā formā, atbilstoša lieluma un ar atbilstošām atstarpēm starp rakstu zīmēm un rindām
	jā
	nē
	n/a
	

	1.6.
	Ekrāna izmērs atbilst veicamam uzdevumam
	jā
	nē
	n/a
	

	
	
	
	
	
	

	
	Tastatūra
	
	
	
	

	1.7.
	Tastatūra ir pagriežama un atdalīta no ekrāna, lai varētu atrast ērtu darba stāvokli, novēršot roku vai plaukstu nogurumu
	jā
	nē
	n/a
	

	1.8.
	Rokas atbalstās uz tastatūras vai uz ergonomiskā roku paliktņa
	jā
	nē
	n/a
	

	1.9.
	Tastatūras virsma ir matēta un novērš atspīdumu
	jā
	nē
	n/a
	

	1.10.
	Tastatūras izkārtojums un taustiņi ir viegli lietojami
	jā
	nē
	n/a
	

	1.11..
	Simboli uz taustiņiem ir pietiekami kontrastaini un viegli salasāmi
	jā
	nē
	n/a
	

	1.12.
	Tastatūras slīpuma leņķis attiecībā pret horizontālo virsmu ir robežās no 10-25(
	jā
	nē
	n/a
	

	
	
	
	
	
	

	
	Darba virsma
	
	
	
	

	1.13.
	Darba galds ir pietiekami liels, lai varētu uz tā atbalstīt plaukstas un rokas, mainīt darba vietā esošo ierīču un priekšmetu izvietojumu, kā arī atrast sev ērtu darba pozu
	jā
	nē
	n/a
	

	1.14.
	Darba galda virsma maz atstaro gaismu
	jā
	nē
	n/a
	

	
	
	
	
	
	

	1.15.
	Dokumentu turētājs ir stabils, pielāgojams un novietots tā, lai līdz minimumam samazinātu neērtas operatora galvas un acu kustības
	jā
	nē
	n/a
	

	1.16.
	Platība tastatūras priekšā ir pietiekama, lai nodrošinātu atbalstu operatora rokām un plaukstām (5-10cm)
	jā
	nē
	n/a
	

	
	
	
	
	
	

	
	Krēsls
	
	
	
	

	1.17.
	Darba krēsla augstums ir regulējams
	jā
	nē
	n/a
	

	1.18.
	Darba krēsla atzveltnes augstums un slīpums ir regulējams
	jā
	nē
	n/a
	

	1.19.
	Darba krēsls ir stabils un nodrošina iespēju brīvi kustēties un ieņemt ērtu stāvokli
	jā
	nē
	n/a
	

	1.20.
	Ir kāju atbalsts, ja tas ir nepieciešams
	jā
	nē
	n/a
	

	
	
	
	
	
	


2. VIDE

	
	Prasības telpai
	jā
	nē
	n/a
	

	2.1.
	Pietiekoši liela, lai varētu viegli mainīt darba pozu
	jā
	nē
	n/a
	

	
	
	
	
	
	

	
	Prasības apgaismojumam
	
	
	
	

	2.2.
	Apgaismojums ir pietiekošs darba uzdevuma pildīšanai
	jā
	nē
	n/a
	

	2.3.
	Darba vieta papildus ir aprīkota ar vietējo mākslīgo apgaismojumu 
	jā
	nē
	n/a
	

	
	
	
	
	
	

	
	Atspīdumi
	
	
	
	

	2.4.
	Darbstacija izvietota tā, lai atspīdumus uz ekrāna samazinātu līdz minimumam  
	jā
	nē
	n/a
	

	2.5.
	Atspīdumi, kuri var rasties no logiem, ir iespējami
	jā
	nē
	n/a
	

	2.6.
	Lai samazinātu dienasgaismas plūsmu, kas krīt uz darbstaciju, logi ir aprīkoti ar atbilstoši pielāgojamu aizsegu sistēmu 
	jā
	nē
	n/a
	

	
	
	
	
	
	

	
	Troksnis
	
	
	
	

	2.7.
	Troksnis no biroja tehnikas un aprīkojuma (printera) samazināts līdz minimumam
	jā
	nē
	n/a
	

	2.8.
	Troksnis, ko rada darbstacijas aprīkojums, netraucē darba telpā normāli sarunāties un koncentrēties darba pienākumu izpildei
	jā
	nē
	n/a
	

	
	
	
	
	
	

	
	Ventilācija un gaisa mitrums
	
	
	
	

	2.9.
	Darba telpā ir nodrošināta nepieciešamā gaisa temperatūra 
	jā
	nē
	n/a
	

	2.10.
	Ir nodrošināta nepieciešamā ventilācija 
	jā
	nē
	n/a
	

	2.11.
	Darba telpā tiek uzturēts piemērots gaisa mitruma līmenis
	jā
	nē
	n/a
	


3. DARBS

	
	Operators
	
	
	
	

	3.1.
	Tiek regulāri apmācīts un informēts
	jā
	nē
	n/a
	

	3.2.
	Uzstādītās iekārtas pielāgotas operatora individualitātei
	jā
	nē
	n/a
	

	3.3.
	Darba poza ir pareiza
	jā
	nē
	n/a
	

	3.4.
	Ir veikta acu pārbaude 
	jā
	nē
	n/a
	

	3.5.
	Tiek ievērotas regulāras darba pauzes (ik pēc 90 min) 
	jā
	nē
	n/a
	

	3.6.
	Nav piedzīvoti fiziski nelabvēlīgi simptomi (ja ir piedzīvoti, tad tos sīki aprakstīt novērtēšanas protokolā)
	jā
	nē
	n/a
	

	
	
	
	
	
	

	
	Darba uzdevums un programmatūra
	
	
	
	

	3.7.
	Darba laika ilgums, pildot uzdevumu pie monitora, noteikts saskaņā ar darba drošības instrukciju
	jā
	nē
	n/a
	

	3.8.
	Ir dažādi darba uzdevumi
	jā
	nē
	n/a
	

	3.9.
	Programmatūra ir piemērota darba uzdevumu veikšanai
	jā
	nē
	n/a
	

	3.10.
	Lietotājs ir apmācīts darbam ar programmu 
	jā
	nē
	n/a
	

	3.11.
	Informācija uz displeja parādās pieņemamā formātā un ātrumā
	jā
	nē
	n/a
	

	3.12.
	Ir paātrināts darba temps
	jā
	nē
	n/a
	

	3.13.
	Operators ir informēts, ka tiek pielietota kontroles sistēma
	jā
	nē
	n/a
	


4. CITAS IEKĀRTAS

	
	
	jā
	nē
	n/a
	Piezīmes

	
	Rādītājierīce, pele un citas iekārtas (šīs saraksts var būt papildināts)
	
	
	
	

	4.1.
	Vai peles forma piemērota lietotāja rokai?
	jā
	nē
	n/a
	

	4.2.
	Vai pele ir atbilstošā attālumā, lai samazinātu nepieciešamību pārmērīgi izliekt rokas, veicot manipulācijas ar to?
	jā
	nē
	n/a
	

	4.3.
	Vai pele ir ērta lietošanā?
	jā
	nē
	n/a
	

	4.4.
	Vai peles kursora kustība pa ekrānu atbilst peles kustībai pa paliktni?
	jā
	nē
	n/a
	

	4.5.
	Vai klikšķināšana un peles virzīšana pa paliktni, rada kaut kāda veida diskomfortu? 
	jā
	nē
	n/a
	

	4.6.
	Vai ir kādi citi aspekti rādītājierīces izmantošanā, kurus vajadzētu dokumentēt šajā novērtēšanas kontroles lapā?
	jā
	nē
	n/a
	

	4.7.
	Vai elektrības un savienojuma kabeļi ir novietoti droši?
	jā
	nē
	n/a
	

	4.8.
	Vai kontaktrozete ir piemērota kontaktdakšai? 
	jā
	nē
	n/a
	

	4.9.
	Vai elektroiekārtas ir regulāri pārbaudītas un testētas?
	jā
	nē
	n/a
	


5. DARBSTACIJAS NOVĒRTĒŠANAS PROTOKOLS

Darbstacija:

Struktūrvienība

Vieta

Darbstaciju lieto saskaņā ar darba drošības un veselības aizsardzības minimālajām prasībām






jā/nē

Operators

Pārbaudes datums:

	
	Punkti, kuriem ir nepieciešams pievērst uzmanību

(no kontroles lapas)
	Nepieciešamie pasākumi un izpildes laiks

	IEKĀRTA

Displeja ekrāns

Tastatūra

Darba virsma

Krēsls


	
	

	VIDE

Telpa

Apgaismojums

Atstarojums un spilgtums

Troksnis

Ventilācija un gaisa mitrums

   
	
	

	DARBA UZDEVUMS

Operatora kvalifikācija

Uzdevumi un programmatūra

    
	
	

	Novērtētāja komentāri


	

	Operatora komentāri


	


Novērtētāja paraksts______________

Operatora paraksts ______________

Struktūrvienības vadītāja paraksts ________________            Datums_____________
6. IESPĒJAMIE VESELĪBAS TRAUCĒJUMU CĒLOŅI CILVĒKAM, KAS STRĀDĀ AR DATORU

	Sūdzības
	Iespējamie cēloņi

	Redzes diskomforts: sausās acs sindroms (asarošana, graušanas vai svešķermeņa sajuta acīs);

Pārejošas redzes asuma izmaiņas (acu nogurums vai apsārtums u.c.) 
	Nekvalitatīvs attēls uz monitora ekrāna (netīrs, putekļains monitors vai tā filtrs, nepietiekami vai pārmērīgi kontrastains attēls, pārāk mazs zīmju izmērs, sarežģīta burtu forma).

Nepiemērots apgaismojums (pārāk liels vai pārāk mazs).

Atspīdumi un apžilbinājumi (nepareizi novietots vai nenoregulēts ekrāns vai gaismas ķermenis)

Nekoriģēta redze (nepārbaudīta redze vai nepareizi izvēlētas brilles)

Nepietiekami atpūtas brīži

Pārāk ilgs darba laiks

Nepareizi izvēlēts attālums no acīm līdz ekrānam, dokumentu turētājs

Intensīvas datu ievadīšanas laikā netiek izmantots dokumentu turētājs

Zems gaisa mitrums telpā

Putekļaina telpa (nepietiekami uzkopta telpa) 

	Sāpes sprandā
	Monitors novietots par augstu

Krēsls novietots pārāk tuvu vai pārāk zemu attiecībā pret monitoru

Intensīvas datu ievadīšanas laikā netiek izmantots dokumentu turētājs

Monitors vai dokumentu turētājs novietots pārāk tālu un/vai neatrodas tieši pretī strādājošam

Nepietiekami atpūtas brīži

Pārāk ilgs darba laiks

Nekoriģēta redze (nepārbaudīta redze vai nepareizi izvēlētas brilles)

Nepiemērots apgaismojums (pārāk liels vai pārāk mazs)

	Sāpes plecos
	Pārāk augsta darba virsma ar tastatūru un peli

Pele novietots par tālu (sānis) no tastatūras

Roku balsti novietoti par augstu, par tālu vai tuvu

Nepietiekami atpūtas brīži

Pārāk ilgs darba laiks

	Sāpes jostas-krustu rajonā
	Nav muguras atbalsts vai tas nepietiekams

Pārāk augsts darba krēsls

Pārāk zema darba virsma

Nepietiekama telpa kājām zem darba virsmas

Nepietiekami atpūtas brīži

Pārāk ilgs darba laiks

Atspīdumi uz monitora, kuru dēļ ir nepareiza darba poza

	Sāpes plaukstas pamatnes locītavās
	Vienveidīgas kustības plaukstas pamatnes un pirkstu locītavās (darbs ar tastatūru un peli)

Pārāk liels leņķis starp darba virsmu un tastatūru (veidojas fizioloģiski nepareizs plaukstas pamats stāvoklis)

Nepietiekams plaukstas pamata atbalsts

Nepietiekami atpūtas brīži

Pārāk ilgs darba laiks

	Sāpes elkoņa locītavās
	Pārāk augsta darba virsma

Pele novietota par tālu (sānis) no tastatūras

Netiek izmantoti roku balsti

Nepietiekami atpūtas brīži

Pārāk ilgs darba laiks

	Sāpes apakšdelmā
	Pārāk augsta darba virsma

Asas darba virsmas malas

Apakšdelmu atbalsts nav pietiekams

Nepietiekami atpūtas brīži

Pārāk ilgs darba laiks

	Diskomforts apakšstilbos (sāpes, tirpšanas sajūta, nogurums u.c.)
	Ilgstoša sēdēšana

Pārāk zema darba virsma

Pārāk dziļš sēdeklis

Sēdekļa priekšējā mala nav noapaļota

Pārāk augsts sēdeklis un nav izmantots kāju paliktnis

Sēdēšana ar sakrustotām kājām

Nepietiekama telpa kājām zem darba virsmas

Nepietiekami atpūtas brīži

Pārāk ilgs darba laiks 


Pielikums

7. Vingrojumi darba pārtraukumā

Pirkstu un plaukstu vingrojumi.
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	Uz 1 – izstiept pirkstus, kamēr sajūt sasprindzinājumu, paturēt 5 sekundes. 

Uz 2 – atslābināt roku muskulatūru.

Uz 3 – savilkt pirkstus dūrēs, kamēr sajūt sasprindzinājumu, paturēt 5 sekundes.

Uz 4 – atslābināt roku muskulatūru.
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	Uz 1 – saliekt rokas elkoņos, savilkt plaukstas dūrēs, īkšķi vērsti uz augšu.

Uz 2 – sasprindzinot plaukstu muskulatūru, pagriezt plaukstas uz augšu.

Uz 3 -  atslābināt roku muskulatūru.
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	Uz 1 – saliekt rokas elkoņos, plaukstas paralēli viena otrai, īkšķi vērsti uz augšu.

Uz 2 – sasprindzināt plaukstu muskulatūru un pagriezt delnas uz āru.

Uz 3 -  atslābināt roku muskulatūru.
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	Uz 1 – saliekt rokas elkoņos, plaukstas paralēli viena otrai, īkšķi vērsti uz augšu.

Uz 2 – šūpot plaukstas pa labi un pa kreisi.
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	Izstiept rokas uz priekšu, plaukstas vērstas uz leju, kamēr izjūt sasprindzinājumu. Paturēt šādā stāvoklī 3-5 sekundes, tad atliekt uz augšu, kamēr sajūt sasprindzinājumu.

Paturēt šādā stāvoklī 3-5 sekundes.
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	Izstiept rokas uz priekšu. Plaukstas vērstas ar delnām uz augšu, lēni pagriezt plaukstas uz iekšu līdz izjūt  sasprindzinājumu. Šādā stāvoklī palikt 

3-5 sekundes.

Tad atgriezties izejas stāvoklī.
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	Sēdus stāvoklis. Plaukstas vērstas viena pret otru, elkoņi atbalstīti uz galda. Ar spēku tuvināt plaukstas vienu otrai līdz sajūt maksimālu sasprindzinājumu. Palikt šādā stāvoklī 5-7 sekundes.

Atslābināt roku muskulatūru.

	Vingrojumi plecu joslai.
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	Sēdus stāvoklis. Plecus pacelt uz augšu līdz sajūt vieglu sasprindzinājumu. Palikt šādā stāvoklī 3-5 sekundes, tad atgriezties izejas stāvoklī.
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	Sēdus stāvoklis. Savīt plaukstu pirkstus, pacelt rokas virs galvas, elkoņi iztaisnoti. Liekt rokas atpakaļ aiz muguras, cik tālu vien iespējams vai lēni noliekties pa labi un pa kreisi.

	Izstaipīšanas vingrojumi.
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	Sēdus stāvoklis. Savīt plaukstu pirkstus, pacelt rokas virs galvas, elkoņi iztaisnoti. Liekt rokas atpakaļ aiz muguras, cik tālu vien iespējams vai lēni noliekties pa labi un pa kreisi
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	Sēdus stāvoklis.

Uz 1 – rokas aiz galvas (pirksti savienoti) un tuvināt lāpstiņas līdz izjūt sasprindzinājumu, šādā stāvoklī palikt

 5 – 10 sekundes.

Uz 2 – atslābināties.
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	Sēdus stāvoklis.

Uz 1 – vienu roku aizlikt aiz galvas ar elkoni uz augšu, ar plaukstu aizsniedzot pretējā pleca lāpstiņu.

Uz 2 – ar otru roku vilkt paceltās rokas elkoni, līdz sajūt vieglu sasprindzinājumu.

Uz 3 – paturēt tā 10-15 sekundes.

To pašu atkārtot ar otru roku.

	
	

	Vingrojumi kāju muskulatūrai.
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	Sēdus stāvoklis ar taisnu muguru, tā lai mugura neatbalstās pret krēsla atzveltni. Novietot pēdas stabili uz grīdas. Iztaisnot vienu kāju, paceļot to pāris cm virs grīdas. Fiksēt stāvokli 5 sekundes tad nolaist pēdu atpakaļ uz grīdas.

Atkārtot to pašu ar otru kāju.
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	Sēdus stāvoklis (muguru atbalstīt pret krēsla atzveltni). Iztaisnot kāju ceļa locītavā. Noliekt pēdu uz lēju – paturēt 5 sekundes. Pēc tam uz augšu – paturēt 5 sekundes.

Atkārtot to pašu ar otru kāju.

	Vingrojumi acīm
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                        Uz 1 – pacelt uzacis uz augšu, palikt šādā stāvoklī 3 sekundes.

                        Uz 2 – cieši aizvērt acis un relaksēties 10 – 15 sekundes.
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                               Uz 1 – nepagriežot galvu, vērst skatienu pa labi.

                               Uz 2 – skatīties taisni uz priekšu.

                               Uz 3 – nepagriežot galvu, vērst skatienu pa kreisi.

                               Uz 4 – skatīties taisni uz priekšu  (to pašu atkārtot, vēršot skatienu

                               uz augšu un leju)          
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                                   Uz 1 – aizvērt labo aci, paturot kreiso vaļā.

                                   Uz 2 – aizvērt kreiso aci, apturot labo vaļā.

                                    Vingrojumu veikt ātrā tempā.
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         Uz 1 – novietot rādītājpirkstu pie degungala un skatīties uz to 3-5 sekundes.

         Uz 2 – skatīties tālumā 10 – 15 sekundes.
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            Uz 1 – aizvērt acis, nesasprindzinot acu muskulatūru (10-15 sekundes).

            Uz 2 – skatīties tālumā un atpūsties (10-15 sekundes). 
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