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Saja Darba drosibas instrukcija aprakstiti iespéjamie darba drosibas
apdraudéjumu riski un cilvéku riciba darba vides risku mazinasanai.

Instrukcija izstradata ieverojot Latvijas likumos un Ministru kabineta noteikumos
Nr.1338 “Kartiba, kada nodrosinama izglitojamo drosiba izglitibas iestad€s un to organizetajos
pasakumos” noteiktas prasibas.

Darba drosibas instrukcija paredzeta ka praktiskais macibu Iidzeklis
Aliiksnes Makslas skolas izglitojamajiem un darbiniekiem, apgiuistot zinaSanas
par Darba droSibas pasakumu pamatnostadnem Aliiksnes Makslas skola, vai
saskaroties ar realiem draudiem avariju ietekmé. Darba droSibas instrukciju
iespejams izmantot pa nodalam — atbilstosi izglitojamo apmacibas programmai
un iespéjamajiem riskiem.

Izstradato instrukciju var izmantot Aliiksnes Makslas skolas izglitojamie,
darbinieki, darba aizsardzibas un ugunsdroSibas specialisti, kompetentie specialisti
u.c., kas sava ikdienas darba saskaras ar Darba drosibas pasakumiem skolas.
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1. Visparigie jautajumi

Sie noteikumi nosaka elektrodrosibas prasibas, kadas jaievéro visiem Aliksnes
Makslas skolas (turpmak teksta — skola) izglitojamiem.

Neraugoties uz tehnologiju attistibu, iekartu, masinu un datorizétu darbvietu
picaugumu, neiztritkstoss faktors ir cilveks, kur§ strada noteikta vid€. Atbilstosi
veicama darba Tpatnibam, mainas darba vide ar visiem taja un apkart esosajiem riska
faktoriem, kas ietekmé droSibu un veselibu.

Darba droSiba — pasakumu kopums, kas verst uz darba vidé vai darba
procesa stradajosa cilvéka veselibas aizsardzibu un drosibu.

Ar So instrukciju, izglitojamie tiek iepazistinati ne retak ka divas reizes
gada un pirms tadu jaunu darbibu uzsaksSanas, kuras var apdraudét izglitojamo
drosibu un veselibu!

Darba droS§iba ir viens no faktoriem, kas tie$a veida ietekmé katras iestades
prestizu un konkurétsp€ju. Drosa un sakartota darba vide tie$a veida veicina darita
darba produktivitati un paaugstina daritaja motivaciju. Drosiba darba nozimé mazak
kavéjumus un saslimSanu, veseligaks psihoemocionalais klimats, ka ar1 tiesa veida lauj
ietaupit finanSu lidzeklus.

Darba videé nozimiga droSibas komponente ir mikroklimatiskie raditaji. Macibu
un razosanas darbnicam vai laboratorijam ar1 paligtelpam jabit apsildamam un labi
védinamam. Izmantojot dabisko, mehanisko vai jaukto ventilaciju, janodroSina
sanitarajam normam atbilstoSa gaisa sastavs. Gaisa relativajam mitrumam telpas jabut
no 30 Iidz 70 %, bet minimalajai temperatiirai, gada aukstajos méneSos jabut no 19-
25°C, bet gada siltajos ménesos no 20-28°C, gaisa plismas atrumam noteiktas robezas
0,05-0,15 m/s.

2. Izglitojama darba drosibas joma, pienakumi
o Riipéties par savu drosibu un veselibu un to personu drosibu un veselibu, kuras
ietekmé vai var ietekmet izglitojama darbs.
o Lietot darba aprikojumu, bistamas vielas, transportu un citus razoSanas lidzeklus

saskana ar raZotaja instrukcijam, kimisko vielu un kimisko maistijumu drosibas
datu lapam u.c.

o Lietot kolektivos aizsardzibas lidzeklus, ka ar1 vina riciba nodotos individualos
aizsardzibas lidzeklus saskanpa ar razotdja instrukcijam, kimisko vielu un
kimisko maisijumu droSibas datu lapam u.c. un péc lietoSanas attiecigos
aizsardzibas lidzeklus novietot tiem paredzetaja vieta.

. Ieverot droSibas zimes, ka ar1 lietot droSibas ierices, ar ko apgadats darba
aprikojums un darba vieta, saskana ar raZotaja instrukcijam, kimisko vielu un
kimisko maisijumu droSibas datu lapam u.c. un atturéties no attiecigo drosibas
ieri¢u patvaligas iedarbinasanas, mainiSanas vai parvietosanas.

. Nekavegjoties zinot tuvakajam pedagogam vai pieauguSajam par nelaimes
gadijumu skola, ka ar1 par jebkuriem darba vides faktoriem, kuri rada vai var
radit risku personu drosibai un veselibai, ar1 par trikumiem darba droSibas joma.

. Neskrien pa kapném, ej lenam, negriisti klasesbiedrus.

. StarpbriZzos nemétajies ar smagiem vai abraziviem priekSmetiem (akmeniem,
ledus gabaliem, lidzpanemtiem personiskiem priekSmetiem u.c.), ar1 pa jokam
ne, jo tas var radit veselibai vai pat dzivibai bistamas traumas Tev vai Taviem
skolas biedriem.

. Neskraidi pa macibu darbnicam, gaiteni, kapném vai pagalmu ar asiem
priekSmetiem roka (zZimuliem, m@ramadatam vai méramkociniem, Sk&rém,
asinamajiem naziem u.c. paaugstinatas bistamibas priekSmetiem).




Stradajot nodarbibas ar naziti, esi uzmanigs un piesardzigs. Koncentr&jies
darbam un nesteidzies. Nenovers savu uzmanibu no darbibas ar aso priekSmetu,
jo, griezot papiru vai kartonu, tas var uzslidét pa lineala malinu un bistami
traumét roku.

Ievero visus skolotaja noradijumus un pamacibas. Tas pasargas Tevi no traumam
macibu nodarbibu laika un starpbrizos.

Esi uzmanigs sadzivé ar elektropiederumiem, keramikas apdedzinasanas
elektrokrasni vai elektro - sadales skapjiem, neaizskar tos, nemégini nomainit
bojatu elektrospuldzi uzstadijuma apgaismojuma piederumam. Atceries - tas ir
skolas darbinieka pienakums. Par bojajumu informét savu pedagogu vai skolas
direktoru.

Nenes uz skolu lidz sérkocinus, Skiltavas vai eksplozivus pirotehnikas
priekSmetus, nekada gadijuma nerotaldjies ar tiem ari gadijuma, ja tos Tev
piedava kads neapzinigs klasesbiedrs. Tavs pienakums ir nekav€josi informéet
savu pedagogu par Sada rakstura parkapumiem.

Nesedi uz telpas védinasanas noliika atverta loga palodzes vai neliecies ara pa
logu. Padoma par iesp&jamam sekam, kas ar Tevi var notikt.

Ja redzi kada izglitojama bistamu ricibu, aizradi vinam par to, ka ar informé
savu pedagogu.

Atrodoties uz ielas braucamas dalas cela uz skolu vai no skolas uz majam,
vasaras prakse vai ekskursija, ievéro Celu satiksmes noteikumus. Esi piesardzigs
un neskeérso ielu tuvu braucosa transporta prieksa, jo atceries, tas ir bistami.
Gadijuma, ja ir jaapiet uz ielas braucamas dalas stavos$s transports, tad tas ir
jadara uzmanigi, iev€rojot piesardzibu, no stavosa transporta Iidzekla
aizmugures puses, bet drosak ir Skérsot ielas braucamo dalu tad, kad stavosais
transporta lidzeklis ir aizbraucis un ielas brauktuve ir labi parredzama. Tevi
gaida veselu un dzivespriecigu gan skola Tavi pedagogi gan majas Tavi vecaki!
Diennakts tumsaja laika, parvietojoties pa satiksmes celiem, lieto gaismas
atstarojosus elementus uz apgérba, ieslégtu kabatas lukturiti vai atstarojoSo vesti.
Piedalities skolas rikotajas instruktaZzas un apmacibas darba aizsardzibas joma.
Sadarboties ar skolu, lai izpilditu prasibas, kas ietvertas saistoSajos dokumentos
par skolas darba dro§ibu.

Sadarboties ar skolu droSas darba vides un darba apstaklu nodroSinasana, lai
neraditu risku izglitojamo droSibai un veselibai.

Ieverot skolas ieksgjas kartibas noteikumus un skolas izdotus rikojumus, kas
precize izglitojamo uzvedibas noteikumus skola.

3. Darba droSiba, stradajot rokdarbus

Uzmanigi jarikojas ar tamboradatu, adamadatu, Skérém, papira naZiem u.c.
asiem rokdarbu darbarikiem.

Nedrikst ar rokdarbu darbarikiem dauzities, kauties vai cinities, ka ar1 paveérst to
asas detalas ne pret sevi, ne pret citiem klatesoSajiem.

Visiem rokdarbu darbarikiem jabut ievietotiem specialas tam paredzetas
karbinas vai maisinos.

Stradajot rokdarbus, uz darba virsmas drikst atrasties tikai darba nepiecieSamie
priekSmeti.




4. Darba droSiba, stradajot ar gludekli

Pie gludekla pievienoSanas elektribas tiklam japarbauda vai elektriskais vads
nav bojats.

Gludeklis japievieno un jaatvieno elektribas tiklam, turot kontaktdakSu sausas
rokas.

Noregulé gludekla temperatiru atbilstosi apgérba audumam.

Gludeklis darba laika jaliek uz speciala paliktna.

Gludinasanas laika jauzmanas, lai gludekla gludvirsma neskartu elektrisko vadu.
Darbu beidzot, gludeklis jaatvieno no elektribas tikla.

Ja gludinasanas laika iezvanas telefons, izslédz gludekli un tikai tad dodies pie
talruna.

Ja esi beidzis gludinat, izslédz gludekli un novieto uz paliktna.

5. Darba drosiba, stradajot ar Sujmasinu

Gaismai uz darba virsmu jakrit no kreisas puses.

Nedrikst stradat ar gariem val&jiem matiem un neaizpogatu apgerbu.

Uz krésla jaséZ taisnu muguru un tam jabiit iepretim adatai, abas kaju pedas jatur
uz gridas vai paminas.

Suvéjai jaatrodas 10-15 cm attaluma no $ujmasinas korpusa.

Aizliegts atspiesties uz Sujmasinas ar elkoniem. Tikai roku delnas atrodas uz
galda virsmas.

Roku pirkstus nedrikst turét parak tuvu adatai.

Pirms SuSanas japarbauda vai auduma nav palikuSas kniepadatas.

Uz Sujmasinas darba virsmas nedrikst atrasties lieki priekSmeti (adatas, krits,
diegu atlikumi).

Verot diegu adata, nedrikst turét kajas uz paminam vai pedala.

Pirms sak S§at elektrisko SujmaSinu, parbauda elektriskas auklas un
kontaktdaksSas tehnisko stavokli.

Tirot elektrisko Sujmasinu, ta jaatvieno no elektribas tikla.

Aizliegts strauji nospiest reostata pedali.

Partraucot vai beidzot darbu, elektriskas SujmaSinas kontaktdakSa jaiznem no
sienas kontaktligzdas un janokopj darba vieta.

6. Darba drosiba, stradajot ar mala virpu

Pirms darba uzsakSanas:

Pareizi uzgerbiet spectérpu (priekSautu, uzrocus), uzlieciet galvassegu.
Parbaudiet aizsarga stiprinajumu.

Parbaudiet virpas korpusa sazemé&jumu.

Parbaudiet virpu tuksgaita, tas ieslégsanas un izslégsanas pogu darbibu.
Parbaudiet vai pedala stiprinajumi ir stabili.

Nonemiet no virpas nevajadzigus priekSmetus un tas tuvuma atstajiet tikai

darba procesam nepiecieSamos materialus, instrumentus u.tml.

Parbaudiet, vai sagatavé nav bojajumi, veicot tas rupjo apstradi lidz

vajadzigajai formai! P&c tam stingri nostipriniet to, virpas rot€joSos centros.

Nostadiet atbalstu 2 — 3 mm attaluma no detalas un nostipriniet to pret

sagataves centra liniju.
Darba laika:




o Mala virpa darba procesa strada ar 0 — 250 apgriezieniem/minite.

. Mala virpa darbojas pulkstenraditaj virziena un pret pulkstenraditaj virzienu.

. Virpa strada ar jaudu 230V / 1 faze.

. Stradajot uz virpas, dariet 1€énam, bez lielas piepiiles un steigas.

Lai izvairitos no traumam:

o Virpas nodroSinasanai ar elektribu, neizmantojiet pagarinataju, ka ari
kontaktligzdu sadalitajus.

. Virpas kontaktdaksu ievietot elektribas ligzda un iznemt no tas drikst tikai ar
sausam rokam. Kontaktdaksu nedrikst raut aiz vada.

o Netuviniet galvu virpai.

. Nesanemiet un nepasniedziet priekSmetus pari stradajosai virpai.

. Detalu mériet tikai péc pilnigas virpas apstadinasanas.

. Neapturiet virpu, bremzgjot ar roku rot&joso detalu.

. Neatejiet no virpas, to neatslédzis.

. Neveiciet virpas remonta darbus.

Péc darba beigSanas:

o Pakapeniski samaziniet virpas darba atrumu un visbeidzot, izslédziet to.

o Nolieciet paredz€tajas vietas instrumentus.

o Notiriet darba instrumentus, izmantojot tiem paredzetus lidzeklus un
paliginstrumentus.

o Neslaukiet ar rokam.

o Nododiet virpu pedagogam.

o Sakartojieties pats.

o Atstajiet darbnicu tikai ar pedagoga atlauju.

7. Darba drosiba, stradajot pie grafikas preses

Grafikas prese ir mehaniski darbinama. Stradajot ar grafikas presi, galvenais risks,
pirkstu saspieSana.

o Svarigakie drosibas pasakumi:

= Pirms darba ar presi, no preses virsmas nocelt visus liekos un darba
neizmantojamos priekSmetus.

= Parbaudit, vai visas preses aizsargdetalas ir nostiprinatas un nav bojatas. Ja tas

ir kustigas vai bojatas, nekav€joties zinot pedagogam. Darbu uzsakt tikai péc
tam, kad bojajumi ir noversti.

. Sakartot darba apgérbu un matus, lai nepielautu apgérba detalu vai matu
ievilkSanu prese.

. Virzot papiru prese, darit to [énam un uzmanigi.

= Virzot papiru prese, ieverot distanci starp pirkstu galiem un preses rulli, kas
nedrikst but mazaka par 7 cm.

. Stradajot ar presi, ieverot distanci starp galvu un preses rulli, kas nedrikst bt

mazaka par 40-50 cm.

8. Darba drosiba, stradajot ar elektrisko apdedzinasanas krasni

Ievérojot darba drosibas, elektrtodrosibas un ugunsdrosibas pasakumus iesp&jams
izvairities no augstiem nelaimes riskiem. Skola stradajot ar keramisko apdedzinasanas
krasni (modelis CL 140-5, programmas kontrolieris TC66) ievérot sekojosas prasibas:
o Drosiba:

. Ar apdedzinasanas krasni un programmas kontrolieri, var stradat tikai
apmaciti darbinieki (pedagogs vai laborants);




] Krasni uzstadit sausa, védinama, pietickama izméra telpa;

= Krasni nav atlauts glabat, gatavot, cept, sildit un/vai zavet partikas
produktus un nepiemérotus, lietoSanas noteikumiem, priekSmetus. Nelikt krasni
uzliesmojosus priekSmetus;

. Izmantot tikai zinamus un droSus produktus un glaztras. Materiala
ipasibas noskaidrot pie pardevéja vai izplatitaja;

. Darba iesp&jams giit apdedzinasanas traumas;

. Krasns rokturu atvérsanai, izmantot aizsargcimdus;

. Durvis atverot, krasns sildiSana japartrauc - durvis atvert tikai tad, kad

krasns ir izslégta (tas notiek automatiski, durvis atverot), tacu droSibas noliikos ir
jaatslédz arT pienakosas stravas slédzis paneli uz sienas;

. Pie krasns nenovietot ugunsnedrosus materialus;

= Uz krasns virsmam nenovietot materialus;

. Krasns pieslégsanai neizmantot pagarinataju;

. Starp apdedzinasanas reizém, krasni pilniba atvienot no elektrotikla
(atvieno ar1 elektriska vada kontaktu no sienas kontaktligzdas).
o Drosa ekspluatacija:

. Iev@rot razotaja sniegto instrukciju;

= Durvim jabiit aizvertam visa apdedzinaSanas procesa laika;

. Ja radusies bojajumi, iev@rot razotaja sniegtaja instrukcija veicamos
pasakumus.
. Apkope:

. Tehnisko apkopi drikst veikt tikai apmacits elektromehanikis.

9. Darba drosiba, stradajot ar elektrisko pliti

o Ar visam elektriskajam virtuves un sadzives iericeém jadarbojas uzmanigi un
jaapzinas, ka nepareizi lietojot iekartu iesp&jams giit nelaimes gadijumus, kas
var radit veselibas trauc€jumus un traumas.

. Kategoriski aizliegts lietot bojatas elektroierices ierices.

o Pirms lietoSanas nemt véra, ka traukiem un sildelementu virsmam ir jabiit
sausam, ja tas ir mitras vai slapjas, noslaucit sausas un tikai tad izvietot uz
sildelementiem.

. Pirms lietoSanas, izvélieties pareizo trauka tilpumu, lai procesa laika, trauka
esoSais Skidrums neietu pari trauka malam un nenokliitu uz plits virsmas.

o Izmantojiet tikai tadus traukus, kas ir ar augstu karstuma noturibu un to
lietoSanas instrukcija lauj tos izmantot uz Jusu plits.

o Uz virsmas iespg&jami karsti priekSmeti, ka ari, tajos iesp&jami karsti Skidrumi,

tadejadi, neuzmanigi rikojoties, iesp&jams gt apdegumus, pastav
applaucésanas risks.

. PriekSmetu nocelSanai no sildelementiem, izmantot karstumizturigus cimdus.

. Ja pie darba vietas ir izlijis Skidrums, nekav€joties to savakt, lai gridas virsma
biit sausa un neslidétu.

o Plits virsmu neskrapgjiet ar asiem priekSmetiem — neizmantojiet to ka griezamo
delti.

. Plits virsmu neizmantojiet ka mantu uzkraSanas vietu, uz tas var atrasties tikai
darba procesa nepiecieSamie trauki.

. Plits tiriSanu var veikt tikai tad, kad iekarta ir atdzisusi un nav iesp&jams gt
termiskas traumas.

o Ja darba gaita nepiecieSama iekartas tiriSana, janem vera, ka tiriSanas lidzekli
ir loti sarmaini! Uzmanigi! Var rasties apdegumi. Obligati jalieto gumijas
cimdi.




o PIitij vienme@r jabit tirai, lai uz tas, procesa laika, nenotiktu aizdegSanas.

. Elektrisko pavardu drikst tirit tikai atvienotu un atdzisusu. Plits virsmu nedrikst
tirit ar abrazivajiem tiriSanas Iidzekliem, lai nesaskrapétu. Ieteicams izvéleties
neitralu tiriSanas lidzekli. Pirms tiriSanas japarliecinas, ka visi slédzi ir “0”
stavokli. Jatira ne tikai plits sildvirsma, bet ar1 slé€dzi un plits korpuss. Mitrums
péc tirisanas janoslauka ar sausu dranu.

. Tirot cepeskrasni, no tas jaiznem visi priekSmeti. leteicams izveleties neitralu
tiriSanas lidzekli, tikai lielas nepiecieSamibas gadijuma lietojot aerosolu (tad
jalieto gumijas cimdi). Nedrikst tiriSana lietot nazi vai citu asu priekSmetu.

. Iesledzot elektriskas virtuves ierices, kontaktdakSa stabili jaiedida
kontaktligzda lidz galam. Tikai p&c tam drikst to ieslégt.

10. Darba drosibas stradajot ar elektrisko téjkannu

Iesledz to tikai tad, ja taja ieliets tdens.

Ja esi tgjkannu ieslédzis, neatstaj to bez uzraudzibas.

Nelieto tgjkannu, ja tai ir redzami bojajumi.

Ja no tgjkannas nov€rojumi aizdegSanas apdraud&jumi, par to nekavéjoties
pazinojiet tuvakajam pedagogam un nepiecieSamibas gadijuma nospiediet
trauksmes signalizacijas pogu.

11. Darba drosiba, stradajot ar datoru

Pedgjo gadu laika strauji pieaug datoru lietotaju skaits. Datorus izmanto ne
tikai darba, bet arT brivaja laika. Jaunu tehnologiju attistiba un pakalpojumu pieejamiba
veicina plaSaku datorizaciju. Rezultata cilveki arvien vairak laika pavada telpas un
arvien biezak saskaras ar veselibas trauc€jumiem, kurus veicina darbs ar datoru. Lai
spetu ar datoru “sadzivot”, neradot kait€§jumu savai veselibai, datoru lietotajiem ir
jazina darba vietas iekartoSanas un darba organizacijas pamatprincipi.

Raksturigakie darba vides riska faktori:

o fiziska slodze (piespiedu darba poza, monotons darbs, atrs darba
temps);

o redzes slodze (neapmierinoSi displeja ergonomiskie parametri,
nepietiekams apgaismojums, atspidumi, apZilbinajumi);

° psihologiska slodze (laika triikums, atrs temps, 1ss darba termins, darbs,

kam nepiecieSama liela koncentréSanas).

Displejam, tastatiirai, programmatirai, darba galdam, darba kréslam, darba
telpas iekartojumam un darba organizacijai jabut tadiem, lai noverstu vai mazinatu
kaitejumu datoru lietotaju veselibai. Iekartojot darba vietu, uzmaniba japievers ari
iespejamiem riska faktoriem (elektrotrauma, paslidéSana, paklupSana, kriSana,
smagumu celSana un parvietos$ana, kimisko vielu iedarbiba).

Minimalas prasibas darba vietas iekartojumam:

o Darba procesa planoSana — skolai izglitojamais ir jainformé par
visiem riska faktoriem un to noverSanas vai samazinasanas iesp&jam darba vieta, ka
ar1 jalauj pasam izglitojamajam piedalities darba vietas iekartoSana. Darba process
japlano ta, lai mainitos veicama darba raksturs, pieme&ram, s€dosu darbu ieteicams péc
kada laika nomainit ar darbu stavus vai darbu, kas prasa fizisku piepiili. Ja dazadu
apstaklu del Sada veida darba organizacija nav iesp&jama (pieméram, intensiva datu
ievadiSana, datu nolasiSana no ekrana u.tml.), nepiecieSams ieverot regularus
partraukumus, kas ieskaitami darba laika.

o Partraukumu veids un laiks - Nav ieteicams stradat ar datoru bez
partraukuma ilgak par 2 stundam. Isi, regulari partraukumi ir daudz efektivaki neka
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gari un neregulari partraukumi. leteicams ik p&c vienas macibu stundas partraukt darbu
uz 5-10 minditém. Partraukumu laika nav ieteicams atrasties pie monitora. Ja darbs
saistits ar datu nolasiSanu no ekrana, tad darba partraukumos jaizvairas no redzes
piepiiles. Savukart, ja darbs saistits ar intensivu datu ievadiSanu, tad partraukuma
jaizvairas no lidziga rakstura kustibam roku un plaukstu locttavas. Partraukumu laika
ieteicami dazadi vingrojumi.

o Redzes korekcija - Ja datora lietotajam ir redzes traucgumi un
nepiecieSama redzes korekcija, ieteicams iegadaties atbilstosas brilles. Kontaktlecas
lietojamas tikai tad, ja, ilgstosi stradajot, nerodas veselibas traucgjumi. Lecu un brillu
veidu iesaka specialists atbilstosi pacienta redzes defektam. V&lams, lai brillu 1&cas
bitu parklatas ar Ipasu pretatspidumu parklajumu, kas nodrosina gaismcaurlaidibu virs
98% un novers nevelamos atstarojumus. Atcerieties, ka parbaudot redzi, nepieciesams
informét arstu, ka Jiis stradajiet ar datoru!

o Visparigas prasibas darba vietai - Ja darba vieta ar datoru strada
vairaki izglitojamie, tad jabit iesp&jai to pielagot katram izglitojamajam individuali.
Darba vietai ir jabiit pietickami lielai, lai izglitojamais varétu €rti stradat un viegli
mainit darba pozu. Ieteicama darba telpas platiba vienam izglitojamajam ir vismaz 4,8
m?. Iekartojot darba vietu, uzmaniba japievers telpas sienu, darba virsmu un iekartu
krasojumam. Ieteicams izv€l&ties mat€tu krasu gaisos tonos, jo ta nerada atspidumus
uz ekrana. Darba vieta esoSo iekartu izdalitais siltums nedrikst radit diskomfortu datora
lietotajiem. Ja telpa jaizvieto vairak par vienu datoru, ieteicams, novietot displejus ar
muguréjam virsmam vienu pret otru un ieverot, lai attalums no viena displeja
mugurgjas virsmas l1dz otra displeja ekranam biitu lielaks par 2,0 m, ka ar7, lai attalums
starp blakus esoSo displeja sanu virsmam butu lielaks par 1,2 m.

o Apgaismojums - Izv€loties darba telpas apgaismojumu, janem v&ra
darba uzdevums (lasiSana no ekrana, drukatu tekstu lasiSana, teksta ievadiSana u.tml.)
un stradajoso individualas redzes ipatnibas. leteicama apgaismojuma intensitate ir
200-500 Ix. NepiecieSamibas gadijuma darba vietu apriko ar viet§jo maksligo
apgaismojumu. Gaismas avotiem jaatrodas arpus stradajosa tie$a redzeslauka. Lai
pietickami apgaismotu darbalauku (izmantojamos materialus, tastatiru u.tml.),
jaizmanto lampas ar regulgjamu staru kiila virzienu. Gaisma nedrikst spidét tiesi
monitora vai stradajos$a acis. Luminiscences lampas ir janosedz ar gaismas
izkliedetajiem (difuzoriem). Darba vietu jaiekarto ta, lai gaismas stari no logiem
nenonak tieSi uz datora ekrana. Ekrana virsmai jaatrodas perpendikulari logam.
Velams, lai telpas logi bitu vérsti uz ziemeliem.

. Atspidumi - Atspidumi apzilbina datora lietotaju, traucg€jot attéla
saskatiSanu uz ekrana. Rezultata pieaug redzes sasprindzinajums, kas var izraisit
redzes traucgjumus. lekartojot darba vietu, nepiecieSams maksimali samazinat
atspidumus uz ekrana, kuri var rasties no logiem, lampam, sienam, Skérsienam,
griestiem, gridas, iericém un piederumiem, izglitojamo apgerba, mébelem utt.
Atspidumi visbiezak rodas tad, ja displeji ir novietoti nepareizi, pieméram, ekrans pret
ekranu vai ekrans pret logu. Atspidumus uz ekrana iesp&jams noveérst $adi, aprikojot
logus ar zaltizijam vai aizkariem, pareizi izvietojot vispargjos un viet€jos gaismas
kermenus, noregul&jot ekrana stavokli un izv€loties matétas darba virsmas. Ja miné&tie
pasakumi nav efektivi, var izmantot pretatspidumu filtrus, tacu janem vera, ka filtri
samazina att€la kvalitati, bet tas var radit redzes diskomfortu. Atspidumu
samazinasanai ieteicams izv€leties displeju ar specialu pretatspidumu parklajumu.

o Troksnis — Ieteicamais troksna ItTmenis darba vieta pie datora ir atkarigs
no veicama darba uzdevuma (35-55 dB). Jo augstaka koncentréSanas pakape
nepiecieSama darba uzdevuma veikSanai, jo zemaks ir ieteicamais trokSna limenis
darba telpa (mazaks par 40 dB). Ja biroja iekartas un aprikojums rada troksni, kas
trauc€ darbu, javeic to savlaiciga tehniska apkope vai arf tie japarvieto uz citu telpu.

10




o Elektromagnétiskais un elektrostatiskais lauks - Ap dazada veida
elektriskajam iericém, ar1 biroja tehniku, veidojas elektromagnétiskais (EML) un
elektrostatiskais lauks. Lielakais EML raditajs ir monitors. EML intensitate ir neliela,
ta samazinas, picaugot attalumam. EML kaitigo ietekmi uz veselibu var novérst, ja
darba vieta pie datora tiek pareizi iekartota. Elektrostatiskais lauks veicina puteklu
uzkrasanos uz monitora un ta tuvuma, tapéc samazinas attéla kvalitate. Elektrostatisko
lauku var samazinat, regulari tirot ekranu (ieteicams ar antistatiskiem Skidumiem),
vedinot un uzkopjot telpas (mitra uzkopsSana). Svarigi ir pareizi izv€l&ties telpu apdares
un darba apgerba materialus, kas pasi par sevi var biit elektrostatiska lauka avoti. Tapéc
ieteicams izveleties dabiskos materialus.

. Darba kreésls - Kréslam ir janodroSina €rta darba poza, tas nedrikst
ierobezot izglitojama kustibas. Kr&slam ir jabut stabilam, viegli grozamam ap savu asi
(ieteicams uz 5 riteniem). Jaizvelas tads darba krésls, kam var regulét s€dekla un
atzveltnes augstumu, sé€dekla dzilumu un slipumu. Atzveltnei un s€deklim ir jabiit
polsterétiem un parklatiem ar neslidenu, neelektriz&josu un gaiscaurlaidigu materialu.
Krésla atzveltne — tai jabalsta mugura vismaz jostas un krustu rajona, tai jaatbilst
muguras formai. Atzveltnei jabalsta mugura visa tas garuma atbilsto$i mugurkaula
dabiskajiem izlieckumiem. Optimala varianta darba krésla atzveltnei janodroSina
muguras atbalsts pat tad, ja stradajoSais maina kermena pozu, pieméram, noliecas uz
prieksu vai atliecas atpakal. Sédekla augstums - Pareiza krésla sedekla augstuma izvele
ir loti svariga, lai nodroSinatu €rtu darba pozu. Ja darba kr&sls ir par augstu, ta sedeklis
var nospiest augsstilba virspus€jos asinsvadus. Ja darba krésls ir par zemu, rodas
kermena piespiedu darba poza: lenkis elkona un celu locitava ir mazaks par 90°, plecu
josla pacelta uz augsu, galva atliekta, jo monitors atrodas augstak attieciba par acu
Iimeni. Pieme&rots sédekla augstums ir $ads: sédekla priekseja mala ir paceles bedres
Iiment, lenkis cela locitava ir lielaks par 90°, pedas novietotas stabili uz gridas. Sedekla
dziJums — tam jabiit mazakam par attalumu no giizas locitavas 1idz cela locitavai, bet
attalumam no s€dekla priek$gjas malas Iidz apakSstilbu mugurgjai virsmai cela
locitavas Itment jaatbilst stradajosa plaukstas platumam. Lai s€Zot nenospiestu kaju
virspus€jos asinsvadus, ieteicami krésli ar noapalotu sédekla prieksgjo malu.

. Kaju paliktni - Ja darba virsma ir augstaka par optimalo un nav
regul€jama, tai japiemero krésla augstums. Ja izglitoajma pedas nebalstas stabili pret
gridu, tad jaizmanto kaju paliktni (att. 5a) ar regule§jamu augstumu (0—150mm) un
slipumu (0-20°). Kaju paliktna virsmai (att. 5b) jabiit pietiekami lielai un &rtai,
parklatai ar neslidenu materialu.

. Roku balsti - Ieteicams izveleties kréslus ar roku balstiem.
Vispiemerotakie ir roku balsti ar reguléjamu augstumu un attalumu starp balstiem, lai
tos varétu pielagot katram darbiniekam individuali un atbilstosi veicamajam darbam.
Ja roku balsti traucg, tos var nonemt.

. Darba galds un darba virsma - Darba galda virsmai jabiit
mazatstarojoSai un pietiekami lielai, lai uz tas var€tu erti izvietot datoru un darbam
nepiecieSamas iekartas, piederumus, dokumentus utt. Galda minimalie izme&ri —
1200x800 mm, optimalie — 1600x1000 mm. Lai samazinatu roku muskulu slodzi, uz
darba galda japaredz vieta, kur atbalstit plaukstas un apakSdelmus. Galda malam un
stiriem jabiit noapalotiem, lai neraditu traumas un ne€rtibas. Tastatiru — novieto
atbilstosi stradajosa elkona limenim (roka elkona locitava saliekta 90° lenk), plecu
josla nedrikst biit pacelta uz augsu. Ieteicams izmantot galdu ar regul€§jamu augstumu,
lai to vargtu pielagot darbam stavus un sédus. PriekSrociba dodama galdiem, kuriem ir
atseviSka regul€jama virsma tastattirai un pelei un atseviska — monitoram. Ja galda
virsmas augstums nav regul&jams, tas nedrikst biit mazaks par 720 mm. Sada darba
vieta jaapriko ar regul§jamu kréslu un kaju paliktni.

o Telpa zem darba galda virsmas - Iekartojot darba vietu, jaatceras, ka
zem darba galda virsmas jaatstaj pietiekami liela briva telpa, lai izglitojamais varétu
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viegli mainit darba pozu, piecelties un apsésties. Telpai zem darba galda virsmas
ieteicami $adi parametri - dzilums - vismaz 70 cm; ja telpa zem darba virsmas ir slipa,
tad vismaz 50 cm s€doSa izglitojama celu limeni un 70 cm pédu limeni, platums -
vismaz 50 cm, augstums - vismaz 60 cm.

o Displejs - Displeja novietojums, displejam jabiit viegli pagriezamam
un noliecamam, lai &rti varétu noregulét attalumu un skata lenki no stradajo$a acim
lidz ekranam. Optimalais attalums no acim lidz displejam ir 60cm + 15c¢m . Monitora
aug$ejai malai jaatrodas acu augstuma vai nedaudz zemak, skata lenkim jabut 35°
lielam. Attéela kvalitate - Zimju izmeriem uz ekrana un atstarpém starp zimém ir jabiit
pietickami lielam, viegli salasamam no optimala attaluma. Ieteicams izmantot
vienkarsSus fontus, pieméram, Arial, Times New Roman. Ja ekranu lieto galvenokart
tekstu apstradaSanai, ieteicams izmantot tumSus burtus uz gaiSa fona. Attela
kontrastam un gaiSumam (spilgtumam) jabiit viegli reguléjamam.

o Tastatiira - tas izmeriem un formai jabiit tadai, kas lauj stradat atri un
efektivi. Tastattirai jabiit viegli parvietojamai pa darba virsmu un stabilai lietoSanas
laika, kabelim pietiekami lokanam un garam, lai tastatiiru varétu novietot vajadzigaja
attaluma no monitora ekrana. Tastatiiras korpusam nedrikst biit asas Skautnes un stiiri.
Simboliem uz tastatliras taustiniem ir jabut kontrastainiem un labi salasamiem.
Tastatliru ieteicams novietot apméram 45-75 cm attaluma no izglitojama acim.
Tastatiiras prieksa nepiecieSama vismaz 10 cm plata briva vieta, kur var novietot un
atpiitinat plaukstas. leteicamais tastatiiras slipuma lenkis attieciba pret horizontalo
virsmu ir robezas no 0 lidz 25°.

o Pele - tam ir jabit pietickami garam un lokanam, lai manipulacijas ar
peli varetu izdarit brivi un &rti. Pelei nepiecieSama noteikta darba virsma, ieteicams
izmantot paliktni. To novieto péc iesp&jas tuvak tastatiirai, lai izvairitos no piespiedu
darba pozas roku locitavam. Kreiliem nepiecieSams pielagot peli, izmantojot
programmgejamas pogas.

o Programmatiira - tai ir jabat piem&rotai uzdoto uzdevumu veikSanai
un atbilstoSai izglitojama pieredzes un zinasanu limenim. Izglitojamajam ir jabiit
informétam par datorprogrammas darba gaitu un darba rezultatu. Informacijai uz
displeja japaradas pienemama formata un atruma. Programmattrai ir jabiit viegli
apglistamai.

12. Darba drosiba, stradajot ar ploteri

Lai izvairitos no traumam, stradajot ploteri, ieverot:

o Pirms darba uzsakSanas parliecinaties par ta stabilitati un droSu novietojumu.
o Pirms darba parliecinaties par to, ka iekarta ir sazeméta.
. Lai izvairitos no elektrotraumam un ugunsgréka, neizmantot pagarinatajus un

elektroligzdu sadalitajus.

Iesledzot vai izsledzot iekartu, rupéjieties, lai Jisu rokas nebiitu mitras.
Nenofikséts plotera rullis var nokrist un radit sasituma traumas.
Nepieskarieties ar pirkstiem asmenu galiem, tas var izraisit sagrieSanos.

Ja iekarta netiek izmantota ilgak par vienu dienu, ta jaatvieno no elektribas.
Pirms asmenu nomainas, parliecinaties, ka iekarta ir pilniba atslégta no
elektribas.

13. Nosléguma jautajumi

Ar o noteikumu prasibam klaSu izglitojamos iepazistina macibu priekSmetu ‘
pedagogi ne retak ka divas reizes gada un pirms tadu jaunu darbibu uzsaksanas, kuras
var apdraudét izglitojamo dros$ibu un veselibu. Izglitojamo iepazistinasanu ar So
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noteikumu prasibam pedagogs registré klases zurnala. Izglitojamos, kuri tiek uznemti
skola macibu gada laika, pedagogs ar So noteikumu prasibam iepazistina divu ned€lu
laika no rikojuma par izglitojama uznemsanu izdoSanas dienas. Katrs izglitojamais
iepazisanos ar So noteikumu prasibam apliecina ar ierakstu ,,iepazinos” attiecigaja
klases zurnala ail€, noradot datumu un parakstu.

Par So noteikumu izpildes parraudzibu un ierakstus klasu zurnalos kontrolé
direktora vietniece izglitibas joma.

13




