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PRIEK-VARDS

Cilvikam ir dabiska tieksme pielCgot apkCrtijo vidi savCm vajadz¥bCm un ¥patn¥bCm. Jau
senatni pirmie no koka un kaula veidotie darbar¥ki un ier¥ces bija vienkCr«i, un to forma bija
maksimCli piemirota veicamajam darbam.

Ar¥ cilvice ir pielCgojusies apkCrtijai videi ar miri saglabCt nepiecie<amo [¥dzsvaru ar
apkCrtni. PakCpeniski att¥stoties pat cilvika Crijais veidols ir main¥jies ¥dz sasniedzis pacreizijo,
kas krasi at< iras no pirmatnijC homo sapiens veidola. Ne vienmir < pielCgo<anCs norit dabiskC
ce G, bieli vien tC pieprasa ar¥ individuClu piep li. Spilgts piemirs tam ir jauno tehnolo/ZEiju pielie-
tojums, kas m sdienCs ir ieviests visCs ikdienas darb¥bCs.

Tadu no prevent¥vC viedok a ir nepietiekami, runCjot par ergonomiku, aprobeloties vien¥gi ar
cilviku un tehnisko ¥dzek u savstarpijo mijiedarb¥bu. TCpic ergonomikas jidziens ir jCpapla<ina,
iek aujot tajC visus darba videi rakstur¥gos aspektus ... organizatoriskos, vides un citus faktorus.
RunCjot par ergonomiku, jC¢em virC visi darba apstCk i, kas varitu sekmit darbinieka labkICj¥bu:
pacu darbu, darba procesu, slodzi utt.

¥ grCmata ir tapusi ES PHARE Latvijas ... SpCnijas divpusijC sadarb¥bas projekta *Atbalsts
turpmCkai likumdo<anas saska¢ 0<anai un instit ciju stiprinC<anai darba dro<¥bas un vesel¥bas
jomCZ ietvaros. Pateicoties SpCnijas sadarb¥bas partneru at aujai Latvijas eksperti ir izmantojuci
SpCnijas NacionCIC Darba droc¢bas un higiinas institta izstrCdCto grCmatu sErgonomikaZ
(Ergonomia) un pieskag¢,oju«i to Latvijas Republikas likumdo<anas pras¥bCm un situCcijai darba
aizsardz¥bas jomC.

¥ grCmata ir tikai viens no informat¥vi izgl¥tojo<ajiem materiCliem, kas ir tapis iepriek«minitC
projekta ietvaros. gemot virC to, ka LatvijC ¥dz <im nav bijusi pietiekama informCcija par darba
aizsardz¥bas jautCjumiem, ceram, ka ar projekta pal¥dz¥bu tapu<e materiCli pavirs iespiju
Latvijas uz¢imijiem, darba devijiem, darba aizsardz¥bas speciClistiem un, protams, ar¥ pa<iem
darbiniekiem uzzinCt daudz vairCk par jomu, kas tie<C mirC attiecas uz vi¢u darbu.

GrCmata *Ergonomika darbCZ ir viena no se<Cm sirijas sastCvC eso«@jCm grCmatCm, kuras
izdotas iepriek« minitC projekta ietvaros. PCrijos <¥s sirijas izdevumos tiek apl koti tCdi
jautCjumi kC darba apstCk i un vesel¥ba darbC, darba dro¢ba, darba higiina, psihosociCIC darba
vide, KC ar¥ darba aizsardz¥bas apmCc¥bu metodes. ¥s grCmatas ir augstvirt¥gs izgl¥tojo<s
materiCls darba vides riska novir<anas jomGC, kas <obr¥d prasa pievirst ¥pa<u uzman¥bu, ¢emot
VirC gan jaunCkos tehniskos risinCjumus, gan ar¥ jauno prevent¥vo skat¥jumu, kas izriet no Darba
aizsardz¥bas likuma un tam pakCrtotajiem normat¥vajiem aktiem darba aizsardz¥bas jomC.

Kaut ar¥ varitu likties, ka ergonomika ir vien¥gi pamatota darbinieku pras¥ba, lai uzlabotu darba
apstCk us, paties¥bC tC ir b tiski nepieciecama ar¥ uz¢imumiem. PastCv¥gi pieaugo«Cs konku-
rences apstCk i liek nepCrtraukti uzlabot uz¢ imumu kvalitCtes [¥meni un produktivitCti, kas nepie-
ciecams to izdz¥vo<anai. -ie uzlabojumi ir gr ti sasniedzami, ja darbs nav pielCgots darbinieku
fiziskajCm un gar¥gajCm iespijCm ... ergonomiski korekts. TCpic ergonomika ir aktuCla tima gan
uz¢imumu vad¥tCjiem, gan darbiniekiem.



¥ grCmata aus saprast ergonomikas noz¥mi darba procesC un cerams k s par vil vienu in-
strumentu, ar kura pal¥dz¥bu, nepCrtraukti r pijoties par darbinieku dro<¥bu un vesel¥bu, ik dienas
veicamais darbs k tu arvien dro<Cks, [¥dz ar to labvil¥gi ietekmijot ar¥ darba dz¥ves kvalitCti un
uzlabotu uz¢imumu darba efektivitCti.

Ineta TCre
LabkiICj¥bas ministrijas
Darba departamenta direktore
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ERGONOMIKA:
PAMATJIDZIENI

IEVADS

Neskatoties uz to, ka ergonomika tiek uz-
skat¥ta par modernu zinCtni, laika gaitC
vienmir ir bijis KCds, kas interesijies par cilvi-
ka un vides savstarpiju pielCgo<anos. Starp
pirmajiem paz¥stamajiem pitniekiem minams
Leonardo da Vinai, kura skices par cilvika
izmiriem ir ¥pa«i slavenas; un Alberto Durero,
kas aizrCvCs ar kust¥bu un proporcijas likuma
pitniec¥bu. No tuvCkas pagCtnes minams
Lekorbuzji, kura z¥mijumos arhitekt ras
matemQCtiski
attiecinCti uz msdienu dz¥vi. Viga izpratni

mCija bija ne tikai dz¥vojamo plat¥bu kopa, gal-
venais ... tCs plCnojumam vajadzija atbilst
iedz¥votCju vajadz¥bCm.

Tadu faktiski par ergonomiku netiek runCts
agrCk kC no 20. gadsimta sCkuma, ¥pa«i tai
pieviroties pasaules karu laikC. Jau pirmC
pasaules kara laikC sCka ¢emt virGC karav¥ru
fiziskCs ¥pac<¥bas, piemirojot ekipijumu: mas-
kas, aizsargl¥dzek us ac¥m, vietas noteik«anas
[¥dzek us utt. OtrC pasaules kara laikC, kad tika

fEeometriskie pit¥jumi tika izmantotas komplicitCkas iekCrtas, sCka ¢emt

VirC ar¥ indiv¥du gar¥gCs, magsu un musku u
spijas. Tied tad tika dots spic¥gs impulss
starpnozaru pit¥jumiem, kuru mir is bija atkiCt
optimClos cilvika darb¥bas apstCk us, kC ar¥
cilvika spiju robelas.

¥ pieredze VilCk tika piemirota darba videi.
AnglijC viens no 1949. gadC izveidotCs zinCt-
niskCs biedr¥bagergonomics Research Socie-
ty, dibinCtCjiem Murejs piedCvCja terminter-
gonomics, to definijot kG zinCtnisko pit¥jumu
kopumu par cilvika un darba vides mij-
iedarb¥bu. ¥s idejas Ctri izplat¥jCs VCcijas Fe-
derat¥vajC RepublikC, FrancijC, -veici un citCs
industrializitajCs valst¥s. -ajCs valst¥s ar¥ pie-
auga interese par ergonomiskajiem pit¥ju-
miem un, galvenokCrt, par to rezultCtu pielieto-
jumu praksi.

Amerikas SavienotajCs Valst¥s 1957. gadC
izveidojCs Cilvicisko Faktoru Apvien¥ba.
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Termins «cilviciskie faktori» radCs literCrC tul-
kojuma un amerikC¢,u sa¥sinCjuma rezultCtC no
human factors engineering.

1961. gadC tika nodibinCta StarptautiskC Er-
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gonomikas AsociCcija, kurC darbojas spe-
ciClisti no vairCk nekC tr¥sdesmit valst¥m un ku-
rC ietilpst vairCkas nacionClas un starptautis-
kas asociCcijas.

ERGONOMIKAS DEFIN£CIJA UN MiRpl

L¥dz¥gi kC higiina, medic¥na, dro<¥ba un
psihosocioloija pita darba apstCkus, kas
varitu atstCt negat¥vas sekas uz cilvika
vesel¥bu, tC ergonomika tiek saukta par
labklCj¥bas un komforta zinCtni. Tas noz¥mi, ka
ergonomika ne tikai tiecas uzlabot darba
apstCkus ar miri izvair¥ties no vesel¥bas
traucijumiem visos aspektos (fiziskajC,
gar¥gajC, sociClajC), bet ¢em par pamatu
daudz pla<Cku vesel¥bas jidzienu, piedCvCjot
to aspektu uzlabo<anu, kas var ietekmit per-
sonas stabilitCti kopumC, ieskaitot apkCrtijo
vidi.

VispCr¥gi ergonomiku varitu definit kC
pa¢,imienu kopu, kuras mir is ir darba un cil-
vika savstarpija piemiroanCs. Ar <o defin¥-
ciju vilamies izcelt to, ka ergonomika ir daudz-
nozaru zinCtne. Tas noz¥mi, ka tCs mira ...
darba vietas un vides adaptCcija cilvika

¥pac¥bCm ... sasnieg<«anai nepiecie<ams dalC-
du zinCt¢ u pielietojums.

Ergonomika ieviesta darba vidi, lai samiro-
tu slodzi un kust¥bas, kas nepiecie<amas
darba uzdevuma veikanai, ar cilvika darba
vietas izmiriem ... lai cilviks varitu veikt darbu
ar minimClu skaitu kust¥bu, kas novirstu neva-
jadz¥ga noguruma att¥st¥anos un panCktu
augstCku ral¥gumu pic iespijas mazCkC laika
posmC. VIICKC laikC <«¥ fokusi<anCs k uva par
«uru; pit¥jumu lauks tika papla<nCts,
iek aujot ar¥ vides apstCku (temperat ras,
troke¢,a, apgaismojuma utt.) un dalCda organi-
zatoriska rakstura aspektus.

Ir daiCdas ergonomikas defin¥cijas, kas
atkar¥gas no veikto pit¥jumu autora redzes
punkta, tCpic turpinCjumC uzskatCm par inte-
resantu iek aut vairCkas no tCm. IX Starp-
tautiskajC ergonomikas kongresC, kas notika

VESEL+BA
FIZISKA GAR+GA SOCIALA
MATERIALIE DARBA DARBA
APSTAK | SATURS ORGANIZACIJA
DRO-+BA
HIGIINA PSIHOSOCIOLO IJA
MEDIC+NA

LABSAJITA
L+DZSVARS

ERGONOMIKA
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1985. gadC BurnemutC, ergonomika tika
definita kC zinCtne, mCksla un tehniski
pa¢imieni. Ergonomika tika uzskat¥ta par
zinCtni, jo pit¥jumos tiek ¢emtas virC cilvika
iespijas un psihofiziskCs robelas. TC ir
spij¥ga izveidot cilvika spijCm piemirotas
sistimas un pCrveidot sistimas, kuru pielieto-
jums rada risku cilvika vesel¥bai. Vienlaikus
ergonomika ir ar¥ mCksla, jo tCs pielietojums
nav vienkCr«s formulas at«frijums, bet gan
mCka apvienot indiv¥du un kopu, pCrvarit eko-
nomisko spiedienu un organizit cilvika per-
son¥bas saglabC<anos un att¥st¥bu.

CILVIKS UN IEKARTA
TIEK APSKAT+TI NEDAL+TI

Un beidzot ergonomika ir tehnisko
pa¢imienu kopums, kas ietver ne tikai vides
faktorus vai iekCrtu funkcionalitCti, bet ar¥
indiv¥da fizisko un gar¥go stCvokli darbC.

Larousse enciklopidija ergonomiku defini
kG mCc¥bu par racionClu darba organizCciju.
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centieni, kuru miris ir rast iespiju savienot
cilvikus ar iekCrtCm tCdC veidC, lai <¥ kom-
binCcija b tu irta, dro<a un produkt¥va.

Ergonomikas att¥st¥ba noritijusi vienlaic¥gi
gan EiropC, gan AmerikC. Kaut ar¥ tCs
apz¥mi<anai tika lietoti at< ir¥gi termini, pama-
ta kritiriji tika ¢emti no vienas un tCs pa<as
idejas.

EiropC ergonomikai bija vairCk fizioloAiska
ievirze, jo pirmie, kas pievirsCs tCs pitniec¥-
bai, bija profesionCli medii. AmerikC pirmie,
kas sCka interesities par ergonomikas izpiti,
bija inlenieri, tCpic tC ar¥ tika nosaukta par
Human Engineering. Tadu, kC jau iepriek< mi-
nijCm, eiropiecu un amerikC¢u pitniec¥bai ir
kop¥gs pamats: sistimas un cilvika piemiro-
@nCs meklijumi.

Ergonomikas att¥st¥bai AmerikC un EiropC
pirmajos att¥st¥bas posmos bija dalas at«i-
r¥gas iez¥mes, tomir jau tad tika pCrstCvita
vienota ideja. Laika gaitC at« ir¥ba starp dalC-
dCm pieejCm pamazCm izI¥dzinCjCs, un pitnie-
ku individuCIC pieredze bagCtinCjCs, pateico-

Briseles Br¥vCs Psiholo/ijas universitCtes ties <o abu virzienu satuvinC«anCs procesam.

dekCns un Sistimergonomikas veicinCtCjs
Faverli piedCvC sekojo<u defin¥ciju: ergono-
mika ir industriClo procesu anal¥ze, kas tiek
orientita uz cilviku un nodro<ina <o procesu
funkcionianu.

SavukCrt Par¥zes UniversitCtes asociitais
profesors KasamiCns uzskata ergonomiku par
daudznozaru mCc¥bu par cilvika darbu, kas
tiecas atkICt tC likumsakar¥bas, lai labCk formu-
litu darba likumus. Ergonomika tCtad ir
zinC<anas un darb¥ba; zinC<anas ir izpratne,
kuru miris ir nodro<dnCt paskaidrojocus pa-
mata mode us; darb¥ba saist¥ta ar labCku dar-
ba piemiro<anu darbiniekiem.

Visbeidzot, iespijams, visvienkCr«CkC un
izteiksm¥gCkC iHuman Engineering ... ame-
rkC¢u apz¥mijums ergonomikai
kurC tiek pausts uzskats, ka ergonomika ir

... defin¥cija,

Galvenie ergonomikas miri pamatC ir
sekojoqi:

€ izvilities atbilsto<Cko tehnoloZiju pieeja-

majam personClam;

€ kontrolit darba vidi;

€ atkICt fiziskCs un gar¥gCs pCrslodzes riskus;

€ analizit darba vietas, lai noteiktu apmC-

c¥bas mir us;

€ optimizit pieejamC personCla un izmanto-

jamo tehnoloZEiju mijiedarb¥bu;

€ sekmit darbinieku interesi par veicamo

uzdevumu un par darba vidi.

Ergonomika ie¢cem arvien lielCku lomu re-
habilitCcijas problimu risinCjumC, ¥pa« pie-
vir«oties tiem cilvikiem, kas kaut kCda iemes-
la di zaudiju« darba spijas, kC ar¥ pita
vecCku cilviku gar¥gCs un fiziskCs spijas un to
¥patn¥bas.
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SISTIMA «CILVIKS ... IEKARTA»

Sistimu «cilviks ... iekCrta» iespijams defi-  iekCrta (tehniskie [¥dzeki) ... vide». -0 sistimu
nit KC cilvika un vi¢ga darba vietas veidotu  optimizCcijai nepieciecama vispus¥ga fokusi-
kopumu; vien¥bu, kuras starpC veidojas abu <anCs.
elementu divpusijas attiec¥bas. Cilviks, iekCrta un vide veido funkcionClu

Interese par sistimu «cilviks ... iekCrta»  kompleksu, kurC vado<C loma ir cilvikam. Ja
radCs 20. gadsimta vid tC iemesla di, ka ar-  pie¢emam, ka visa sistima veido tikai da u no
vien bielCk parCd¥jCs sarel/E¥tas vadCmas ra-vil pla<Ckas sistimas, varam runCt par
lo<anas, transporta, komunikCciju, kosmisko  Sistimu cilviks ... iekCrta (C ... I) un SistimCm
lidojumu utt. sistimas, kuru sekm¥gas funk- cilviki ... iekCrtas (Ci ... Is).
cionickanas efektivitCte galvenokCrt bija PirmkCrt, tC btu individuCla darba vieta,
atkar¥ga no cilvika faktora. cilviks un iekCrta, kC apak<sistima pla<CkC
sistimC: sistima Ci ... Is (darbn¥ca, uz¢imums
utt.). Ja tiek veikti horizontCli pit¥jumi, ¥meni
pic ¥me¢ a, nekCdC gad¥jumC nedr¥kst aizmirst
par iek<jCm attiec¥bCm starp tiem.

ERGONOMIKA, PIRMKART,
IETEKMi KOMUNIKACIJU STARP
CILVIKU UN IEKARTU

Ergonomikas priekamets ir cilvika (cilviku SISTIMA (UZgTMUMS)
grupas), kas izmanto iekCrtas (tehniskos [¥-
dzeI_< u;) !<onkr'|'ta .aktivitQt.e, tadu pit¥juma APAK-SISTIMA (DARBN+CA)
miris ir sistima «cilviks (cilviku grupa) ... SISTIMA (DARBN+CA)
APAK-SISTIMA
> S
N QP (3N (DARBA VIETA)
St S e SISTIMA
0@0@\6 , CILVIKS ... IEKARTA

APAK-SISTIMA
(CILVIKS)

APAK-SISTIMA
(IEKARTA)
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DARBA VESEL+BA
ORGANIZACIJAS
FAKTORI
PRODUKTS
CILVICISKIE SISTIMAS
FAKTORI REZULTATI
KVALITATE
MATERIALIE
FAKTORI N DRO-+BA

AR ERGONOMIKU SAIST+TAS ZINATNES

Cilvika darb¥ba ir pit¥juma, apmCc¥bas un
ergonomisko plCnu sCkums un nosligums. Lai
sasniegtu <0 miri, tiek pielietotas vairCkas
zinCtnes un konkritas tehnikas, kas var tikt
izmantotas neskaitCmos ergonomiskos pit¥ju-
mos. DaliCs no <*m zinCtnim kC centrClais ele-
ments tiek izvirz¥ts cilviks, piemiram, medic¥-

nC, bioloZ&ijC, antropometrijC, psiholo&ijC utt.;

citu pamatC ir faktori, kuri eksisti darba vietC,
fiziskajC vidi, vietas projektC, darba organi-
zCcijC utt.
KC galvenCs varam minit sekojo@s no-
zares:
€ anatomija ir zinCtne, kas apskata dalCdu
orgCnu un vienota organisma formu un
strukt ru, tC balstCs uz antropometriskiem
un biomehCniskiem aspektiem;
€ fizioloAijapita fiziolo/&iskCs sistimas un
visa organisma funkcijas; ener/Eijas patiri-
¢éa optimizCcija ir viens no <¥s zinCtnes pa-
matmir iem;
€ darba organizCcijasekmi darba ral¥gumu,

indiv¥da vesel¥bas un att¥st¥bas uzturianu.

TajC ietverts viss, kas saist¥ts ar metodim
un laika sadal¥jumu, kC ar¥ savstarpijC ko-
munikCcija;

€ psiholo/ijaapskata cilviku uzved¥bas un

aktivitCtes likumsakar¥bas, attieksmi, spi-
jas un gar¥go slodzi;

€ pedago/Eijac.em virC visus ar [¥dzdal¥bu un
apmCc¥bu saist¥tos aspektus, tCs uzde-
vums ir sekmit apmCc¥bas procesu uzla-
bo<anos;

€ inlenierija  pal¥dz plCnot un projektit
uz¢simumu un darba vietu;

€ arhitekt ra aptver galvenokCrt ar darba vie-
tas plat¥bu un tCs apkCrtni saist¥tCs timas.

Darba apstCk u uzlabojums, kC ar¥ augstCka

dz¥ves kvalitCte ieg stama, darbC apvienojot

visas zinCtnes un discipl¥nas, neskatoties uz

to, ka katrai no tCm ir at< ir¥gi izejas punkti un

at< ir¥gi mir a sasnieg«anas pa¢,imieni.

ERGONOMIKA PiTA DARBA VIETU
PLANO-ANAS UN DIZAINA PAgIMIENUS,
KAS NODRO-INATU INDIV+DA UN
DARBA VIETAS PIEMIRO-ANOS

-CdC veidC tiek panCkta optimCla iekCrtas
pielCgo<@anCs cilvikam, kC ar¥ akt¥vi pilnveido-
jas cilvika spijas athilsto<i pras¥bCm, kuras
ienCk dz¥vi reizi ar tehnisko progresu, un
atbilsto«i iespijCm, kuras paveras, pateicoties
tehniskajam progresam.
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CILVIKS UN
APKARTIJA

VIDE

CILVIKA HERMENIS KA FUNKCIONALA VIEN+BA

Cilvika ermenis sastCv no aptuveni 100
miljardiem < nu, kas veido audus un orgCnus,
kas savukCrt grupijas sistimCs. -¥s sistimas

<dna dz¥vCs matirijas atjauno<anos un ener-
/Eijas raloanu. Organismam nevajadz¥gCs
den¥ «¥sto«Cs vielas tiek izvad¥tas galveno-

jeb aparCtus varam iedal¥t tr¥s grupCs atkar¥bCkCrt caur nierim, bet caur elpo<anas orgCniem

no to funkcijCm:
€ regulCcijas sistima;
€ vielmai¢ as sistima;
€ reprodukt¥vC sistima.

RegulCcijas sistima
TC auj mums sa¢emt informCciju no CrijCs

vides un to pCrraid¥t ar nervu pal¥dz¥bu uz

nervu centriem. Tie ar nervu starpniec¥bu izrai-
sa noteiktas reakcijas, no kurCm ac¥mredza-
mas ir kust¥bu (motorCs) reakcijas. Nervu
sistima apstrCdC dalCdu informCciju, to apko-
po un izraisa atbilsto<u un piemirotu reakciju.

Sistimas, kas veic «Cda veida funkcijas, ir
mag¢,u orgCni, nervu sistima, musku u un ske-
leta veidotais kopums.

Vielmai¢ as sistima

TC atvieglo organismam nepiecie<amo vielu
uz¢emanu no CrijCs vides, pCrveidojot
pCrtikas vielas par < ¥sto<em savienojumiem,
kuri spij uzs kties no gremoc<anas trakta un
nok t asin¥s, lai tiktu piegCdCtas visiem orgC-
niem. SavukCrt skCbeklis, kas ar elpo<anas
pal¥dz¥bu tiek uz¢emts no CrijCs vides un ar
asin¥m piegCdCts daiCdiem orgCniem, nodro-

tiek izvad¥tas gCzveida vielas.

Caur gremo<anas un elpo<anas orgCniem
uz¢emtCs vielas tiek piegCdCtas visCm erme-
¢a da Cm ar asinsrites pal¥dz¥bu. TCdijCdi par
vielmai¢as funkcijCm ir atbild¥gi gremo<anas
un elpo<anas orgCni, izvadorgCnu sistima, kG
ar¥ asinsrites sistima.

Reprodukt¥vC sistima
TC nodroc<ina sugas vairo<anos un saglabC-
<anos.

Organisma vienot¥ba

Pateicoties nervu sistimai un iek<ijai orga-
nisma videi, minitCs sistimas un to funkcijas
ir savstarpiji cie< saist¥tas.

Ar ve/etat¥vCs nervu sistimas pal¥dz¥bu,
kCda orgCna funkcija var ietekmit citu orgCnu
funkcijas. Piemiram, spic¥ga musku u aktivi-
tCte ar nervu centru starpniec¥bu nosaka sirds
ritma un elpo<anas paCtrinC<anos, asinsspie-
diena paaaugstinC<anos, kC ar¥ piegCtC asins
apjoma palielinC<anos, kas, apasi¢,ojot mus-
ku us, paaugstina to aktivitCti.

Ar iekqijo vidi  saprot ne vien asinis un limfu,
bet ar¥ starp<nu <idrumu, kas tie<i piek st



16 Il noda a. CILVIKS UN APKARTIJA VIDE

orgCnu funkcionClajiem elementiem ..<nCm. darboties neatkar¥gi, bet gan vien¥gi visa
Neskaitot uzturvielas, elpoanas gCzes un  erme¢a kontroli, veidojot vienu veselumu,

organismam nevajadz¥gCs vielas, ar asin¥m kura darb¥ba ir tie< atkar¥ga no fizisku, biolo-

pCrvietojas ar¥ virkne ¥misko produktghormo-  Aisku un apkCrtijCs vides apstCk u ietekmes.

nu), kas tiek izstrCdCti noteiktos orgCnos: vai-

rogdziedzer¥ un virsnieris. -ie hormoni, tCpat

kC nervu sistima, ietekmi orgCnu funkcijas ar ERGONOMISKA SKATJUMA IEGI-ANA,
mir i piemirot tos mirk a nepieciecam¥bCm. PIRMKART, NEPIECIE-AMAS
Rezumijot ... cilvika ermenis ir veidots tC, CILVIKA ANATOMIJAS ZINA-ANAS

lai neviens orgCns vai sistima neb tu spij¥gs

DZ+VAS RAD+BAS FUNKCIONALA ORGANIZACIJA
Oz “ € e chesks
Receptori x .
Norobelojo<s apvalks
Musku i un kauli Sirds
venozC da a
KapilCri \
Sirds
e Nervu arteriCIC daa
Endokr¥n sistima o .
IZKGrn¥jumi sistima Ku¢ ZEis Bar¥bas vielas
— 4
Zarnu
bCrksti¢.as
Artirijas un vinas
Aknas
Nieres
—
Ur¥ns I\
Reprodukt¥vC sistima
Organisma < na
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NERVU SISTIMA: APRAKSTS UN FUNKCIJAS

KC jau tika minits, nervu sistima, no vie-
nas puses, nodro<ina organisma saiti ar
Crijo vidi (ar ma¢gu orgCnu un sensoro jeb
jusanas nervu starpniec¥bu) un, no otras
puses ... organisma saikni ar musku iem jeb
kust¥bu orgCniem ar motoro jeb kust¥bu
nervu starpniec¥bu.

Nervu centri ir atbild¥gi par <o abu funkciju
apvieno«nu un nodro<inC<anu.

Nervu sistimu iedala ... centrCIC nervu
sistimC (CNS) un perifirC nervu sistimC
(PNS).

CentrCIC nervu sistima

CNS, savukCirt, sastCv no vairCkCm strukt -
rCm ar ¥pa<Cm iez¥mim un funkcijCm.

Muguras smadzenes ir CNS vienkCr«CkC
da a. TajC izvietoti daudzi «no» vai «uz» sma-
dzenim ejo«<i nervu ce i. Pirmie tiek saukti par
kust¥bu (motoriem) ce iem, un tie ir atbild¥gi par
impulsu pCrraidi organismam. Otrie, ju<anas
(sensorie) ce i, nos ta m su ma¢g,u orgCnu uz-
tvertos kairinCjumus uz smadzenim.

Muguras smadzenes pilda ne tikai vidutCja
funkciju, bet tCm piem¥t ar¥ citas funkcijasiez-
nosac¥juma refleksi... gribai nepak autas reak-

GALVAS SMADZEgU GAROZAS
FUNKCIONALAS ZONAS

cijas, kuras atbild uz Crijiem vai iek<jiem
kairinCjumiem ar galveno miri saglabCt
eso«0 [¥dzsvaru starp ermeni un Crijo vidi.
-0s refleksus iedala kust¥bu refleksos un
ve/Eetat¥vajos refleksos.

Var bt divu veidu kust¥bu refleksitCdi, kuru
mir is ir uzturit musku u tonusu, un aizsarg-
refleksi (atraut roku no uguns, aizvirt acis, kad
tCm tuvojas kCds objekts utt.). Ve/Eetat¥vie
refleksi atbild par vairo<anCs un vielmai¢as
funkcijCm: reguli tCdus aktus kC izkCrn¥anCs,
erekcija un ejakulCcija.

Galvas smadzenis apvienojas un tiek iz-
strCdCtas visas kust¥bu, saj tu un sakaru funk-
cijas. TCs sa¢em informCciju, kas nCk no ma-
U orgCniem, un pCrvirc to sajtCs (redze,
ola, dzirde). TCs pa kust¥bu nerviem s ta pre-
c¥zus impulsus musku iem. TCs izraisa dabis-
kas kust¥bas (staigCt, rakst¥t). Smadzenes ir
athild¥gas par tCdCm btiskCm funkcijCm kC
atmi¢,a un emaocijas.

CNs

Muguras
smadzenes

Nervu
sakn¥tes .=
PNS

NERVU SISTIMA
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Smadzen¥«w galvenC funkcija ir kust¥bu
koordinCcija un I¥dzsvara nodro<inC<ana. Lai
to pild¥tu, tCs atrodas atzarojumcC virs lielajiem
sensoriem un motoriem ce iem. Smadzen¥tes
kontroli gan ermeg¢a statiskos, gan dinamis-
kos stCvok us: reguli ¥dzsvaru, pozu, tonusu
un koordini gribai pak autCs kust¥bas laikC un
telpC. Smadzen¥«w traumu sekas ir [¥dzsvara
izmai¢as, galvas reib<ana, muskuu tonusa
tr kums, gribai pak autu kust¥bu traucijumi.

PerifirC nervu sistima

Perifiro nervu sistimu veido neskaitCmi
«vadi» (nervi), kas savieno centrClo nervu
sistimu ar pCrijiem orgCniem. -ie «vadi»
pCrraida nervu impulsus gan no Crpuses uz
centrClo nervu sistimu, gan no centrCICs
nervu sistimas uz Crieni.

Perifiro nervu sistimu veido divu tipu nervi:
muguras smadze¢,u nervi un simpCtiskie nervi.
Muguras smadzesu nervi ms savieno ar
Crijo vidi un ir pak auti m su gribai. Tie ir nervi,
kas atrodas musku os un ir atbild¥gi par
jucanas funkciju. SimpCtiskie nervi pCrvalda
m su iekq<jo orgCnu funkcijas neatkar¥gi no
m su gribas.

Perifiros nervus veido noteikts nervu
<iedru daudzums, kas stiepjas no nervu
«nCm, kas galvenokCrt atrodas centrClajC
nervu sistimC un ko iek auj apvalks, kas to
aizsargC.

Il noda a. CILVIKS UN APKARTIJA VIDE

PERIFIRA
NERVU SISTIMA

PARASIMPATISKA
NERVU SISTIMA

— Muguras
smadzesu
nervs

Nervu
sakn¥te

b, SimpCtiskais
nervs

_

Ir tr¥s veidu < iedras, kas veido nervus:

€ kust¥bu < iedras, kas pCrraida impulsus no
CNS uz skeleta musku iem un kontroli gri-
bai pak autCs kust¥bas;

€ juanas «<iedras, kas uz CNS pCrraida
perifirijC radu<os impulsus;

€ neirove/etat¥vCs «iedras, kas veic msu
organisma iek<ijo struktru (asinsvadu,
iekqjo orgCnu, apmatojuma), musku u ap-
asi¢,0<anu, kG ar¥ kontroli dziedzeru sekri-
ciju un iek<jo orgCnu darb¥bu.
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MAgU UZTVERES BIOLO ISKIE PAMATI

Cilviks, tCpat kC visas dz¥vCs btnes, . A
att¥st¥ta savu uzved¥bu vidi, kurC dz¥vo, MABAS MIS SAVIENO AR ARIJO VIDI

atkar¥bC no informCcijas, ko uztver un analizi
¥pacas sistimas jeb ma¢,u orgCni. Magu orgCni € nervu centrs, kas atrodas smadzenis un

nodro<ina m su mag¢as ... redzi, dzirdi, tausti, kura funkcija nav tikai ienCko<Cs informCci-
olu, gar<u. jas anal¥ze, bet ar¥ sintize jeb aktuCICs un
pagCju«Cs informCcijas sasaiste un sal¥dzi-
ARVIE i i i EeCei
MAZA STIMULS nC<ana, veicot stimula identifikCciju. -0
RECEPTORI identifikCciju saucam par uztveri: smadze-
T¥klene (acs) Redze Gaisma nes ne tikai redz, bet ar¥ atpaz¥st to, ko redz.
Kort(u; ug;g);@ns Dzirde Ska¢a sumuis e
. U¥miskCs
Gar<ez;}[<lg)rp|¢as Gara vielas
siekalCs
GaisC
Olas s¥poli¢,i Oia esq@s Recepiad
(deguns) ¥miskCs
vielas Vad¥anas
Spiediens, o
aukstums,
Ada Tauste karstums,
SEhEs, No visCm ma¢,Cm s¥kCk runCsim par divCm
saskare ¢ P :

kuras uzskatCm par svar¥gCkajCm, jo darba
Visi <ie orgCni sastCv no trim galvenajCm veik«anas procesC vishielCk tCs izmantojam
daCm: m su saskari ar apkCrtijo vidi. TCs ir redze un
€ uztvero«ais receptors, kas sastCv no nervu  dzirde.
«<nNCm vai vismaz to pagarinCjumiem, kas

ir j t¥gi pret noteiktiem stimuliem; Redze
€ vad¥<anas ce <, sensorais nervs; VizuCIC uztvere ir iespijama pateicoties sa-
rel/E¥tai sistimai, ko veido acs, kurC veidojas
MAgA NERVS priekametu tili, un redzes ce i (t¥klenes < nas
un redzes nervs), kas novada sa¢emto infor-
Redze Redzes nervs mCciju I¥dz smadzenim, kur atrodas redzes
centri.
Dzirde Dzirdes nervs Acs sastCv no vairCkiem caursp¥d¥giem pa-
I¥gorgCniem, kas veic optisko licu funkcijas:
Gara Gar<as nervs radzenes, acs Chola priek<ijCs kameras,
N B licas un acs Chola mugurijCs kameras.
Ola Olas nervs Acs lica darbojas kC optiskC lica, kas spij
o . main¥t savu izliekumu ar starenes musku u
Tauste Perifirie nervi

pal¥dz¥bu tC, ka tils vienmir veidojas skaidrs,
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ACS ANATOMIIA VALLTES NIJIgAS
C+PSLENE
JEB SKLiRA
ACS ABOLA
PRIEK1JA
KAMERA
REDZES
NERVS Z+L+TE
R4S CENTRALA REDZE: PERIFIRA REDZE:
VARAV+KSNENE € deta u redze; € panorCmas redze;
€ krCsu redze; € melnbaltC redze;
€ dienas redze. € nakts redze.
T+KLENE STARENE JEB
CILIARUERMENIS
ACS ABOLA MUGURTJA KAMERA Dzirde

Auss sastCv no aetrCm da Cm: CrijC auss,
neatkar¥gi no attCluma, kCdC atrodas prieke- vidusauss, iek<jC auss un smadze¢u dzirdes
mets. centri.

Varav¥ksnene ir apa a musku ota pICtn¥te, no  ArijC auss sastCv no auss gliemeln¥cas un
kuras atkar¥ga acu krCsa. TCs vid ir atvere ... CrijCs auss ejas. Vidusausi veido bungpliv¥te
z¥I¥te, kas darbojas kC diafragma. TCs diametrs un dzirdes kauli¢i (Cmuri¢«, lakti¢a, KCpsl¥tis),
mainCs atkar¥bC no apgaismojuma ¥meg¢a. kas novada ska¢u uz iekqjo ausi. Ar iek<ijo

T¥klene uztver gaismas starus ar divu veidu ausi saprot divus at<irtus orgCnus ar daiC-
gaismj t¥gajCm «nCm: vCI¥tim un nji,Cm. dCm funkcijCm: gliemezi (dzirdes orgCnu) un
VCl¥tes nodroc<na krCsu un detau redzi, ja priek<elpu (I¥dzsvara orgCnu).
gaisma ir pietiekami spilgta. TCs ir atbild¥gas
par dienas redzi. AUSS ANATOMIJA

N ji¢cas ir jt¥gCkas pret zemCkiem apgais-
mojuma [¥me¢iem, bet tCs nodro<dna pano-
rCmas un melnbalto redzi. TCs ir atbild¥gas par
nakts redzi.

TiLU VEIDO-ANAS SHIMA

1 AUSS GLIEMEIN£CA 7 DZIRDES NERVS
2 ARIJA AUSS EJA 8 GLIEMEZIS
3 KAPSL+TIS 9 PRIEK-TELPA
4 OVALAIS 10
(PRIEK-TELPAS) LODZIg- 11 | PUSLOKA KANALI
5 APAAIS 12
(GLIEMEIA) LODZIg- 13 LAKTIgA
6 DZIRDES jeb 14 AMURIg-

EISTAHIJA KANALS 15 BUNGPLIVTE
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Kad piesitam ar roku pie galda, rodas ska-
¢as Vi ¢i, kas izplatCs pa gaisu un kurus uztver
auss gliemein¥ca un novada auss €jC. -ie Vi ¢ i
liek bungpliv¥tei vibrit, vibrCcijas savukCrt pa
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Kortija orgGnC atrodas dzirdes «<nas, kas

j t¥gas pret skag,u vi ¢ u izsauktajiem kairinCju-

miem. Katra no Kortija orgCna dzirdes <nCm
atbild uz noteiktu ska¢as frekvenci, pCrvir<ot

vidusauss kauli¢giem tiek pCrraid¥tas [¥dz vig¢us nervu impulsos, kurus dzirdes nervs

iek<jCs auss atverei (ovClajam lodzi¢,am). Vi -
¢iiek st gliemela pusloka kanClos un nonCk
patiesajC dzirdes orgCnC ... Kortija orgGnC.

pCrraida uz smadze¢iu dzirdes centriem, kur
identificijam skag,u.

FIZISKAS AKTIVITATES GALVENIE PRINCIPI

Cilviks var kustities, main¥t erme¢a stC-
vok us un tajC pac«C laikC ... bt vienots orga-
nisms, pateicoties savam kust¥bu aparCtam,
kura galvenCs sastCvda as ir kauli, loc¥tavas,
musku i, c¥pslas un saites. Katrai no <¥m sa-
stCvda Cm ir at<ir¥ga loma kust¥bu mehCnis-
m¢C:

€ kauli darbojas I¥dz¥gi svirai, veicinot kust¥bu

un pat pastiprinot to;

€ loc¥tavas veido daiCdu kaulu savienoju-

mus, pie aujot kaula segmenta kust¥bu
attiec¥bC pret ¥dzCs eso«o kaulu;

KUST+BU APARATS

C¥pslas ... kabe i

Kauli ... sviras

Musku i ... motori

/ V
Saites ... sastiprin(;jumsk )
Loc¥tavas ... savienojumi W

AN\

€ musku i ir minito kust¥bu motors. Lai dar-
botos ¥ sviru un savienojumu sistima, ne-
pieciecama ener/Eija, ko tai sniedz musku u
sarau<anCs (kontrakcijas);

€ c¥pslas,l¥dz¥gi kabe iem savieno musku us
ar kauliem, novadot musku u audos sara-
loto ener/Eiju I¥dz loc¥tavCm;

€ saites satur kopC kaulu elementus, saska-
¢ ojot dalCdu segmentu kust¥bas noteikto fi-
ziolo/ZEisko robelu iespijCs.

-im mehCniskajam aparCtam nepiecie<ams
kontroles mehCnisms, kuru veido centrCIC ner-
vu sistima, kas izstrCdC un kontroli kust¥bas,
perifirC nervu sistima, kas pCrraida CNS im-
pulsus, un nervga i, kas ir musku a saite ar pe-
rifiro nervu.

GRIBAI PAK AUTA KUST+BA

Nerva gals

Muskulis

Loc¥tava . - .
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TCtad msu gribai pak autas kust¥bas
veikanai nepiecie<ams centrCICs nervu sisti-
mas impulss, kuru pCrraida un uz muskuli
nos ta pa gala plCtn¥tim perifirC nervu sisti-
ma. -¥ nervu impulsa gala rezultCts ir musku a
sarauanGCs.

Musku u sarau<anCs
mehCniskais aspekts

Ir divu veidu musku u sarau<anCs: izotonis-
kas jeb dinamiskas un izometriskas jeb statis-
kas.

ledomCsimies, ka mums jCpace 1 kg smags
svars no izejas stCvok a, kurC rokas apak«-

Il noda a. CILVIKS UN APKARTIJA VIDE

IZOMETRISKA UN IZOTONISKA
SARAU-ANAS

veidC msu erme¢ga kust¥bas nodro<ina
pretiju darb¥bu musku u grupas jeb tC sauca-

delms ir horizontCIC, bet aug«delms ... vertikCIC mie musku i-antagonisti.

stCvokl¥. Ja kust¥bas veikanas laikC pieliktais
spiks ir nemain¥gs, un, pataustot bicepsu,
saj tam, ka tas piebriest un sa¥sinCs, tad tC ir
izotoniskC sarau<anCs.

Iztilosimies, ka izejas poz¥cija ir tCda pati.
Mi/Einot pacelt nostiprinCtu galdu, bicepss,
pieaugot pieliktajam spikam, ar¥ piebried¥s.
Tadu, nespijot galdu izkustinCt no vietas,
muskulis nesa¥sinCsies.Rad¥sies izometriskC
sarau«anGCs, sarau«@nCs pret pretest¥bu.

Paties¥bC musku i nepCrtraukti ir vieglC
izometriskCs sarau<anCs stCvokl¥. Ja aujam
m su rokai br¥vi krist gar ermeni, paman¥sim,
ka muskui nav engani, bet gan saglabC
zinCmu saspringumu: tas ir tC saucamais mus-
ku u tonuss.

Apkopojot iepriek< minito, izotoniskCs
sarau@nCs laikC notiek muskuu garuma
izmai¢,as, bet diezgan nemanCmas izmai¢as
musku u spriedzi. 1zometriskCs sarau@anCs
laikC, tie<i pretiji, notiek pCrmai¢as musku u
spriedzi un tikai nedaudz mainCs musku u
garums.

RunCjot par izotonisko sarau<anos, kust¥bu
rad¥tCju, redzam, ka muskulis saraujoties pie-
k aujas pie kaula, pie aujot msu organisma
dau satuvinC<anos (apak«delma un aug:-
delma saliek<anos). Muskulis nav spij¥gs
or st, tCdi ja gribam atgriezties izejas stCvokl¥
(iztaisnot apak<«delmu), nepiecie<ams cits
motors, kas spitu veikt pretiju kust¥bu. TCdC

SituCcijas, kas var rasties, ir sekojo<as:

€ musku a ... antagonista vienreizija sarau-
«@anCs (tC ir piln¥gi hipotitiska situCcija);

€ agonistu un antagonistu musku u vienlai-
C¥ga sarauanCs ar vienCdu spika inten-
sitCti: rezultCts ir neveikta kust¥ba, neskato-
ties uz abu musku u sarau<anos (izomet-
risko);

€ vienlaic¥ga sarauanCs, bet muskulis ago-

nists pieliek lielCku spiku nekC muskulis
antagonists, kas <n¥ gad¥jumC darbojas kC
musku a agonista kontrolitCjs un bremze
kust¥bas pidijC fCzi: rezultCts ir pCrvie-
to<anCs loc¥tavu fiziolo/Eisko spiju robelCs.

CentrCIC nervu sistima atbild par to, lai
musku i ... gan agonisti, gan antagonisti, b tu
piemiroti veicamajCm kust¥bCm, un ar¥ kon-
troli to pareizu pielietojumu.

Piemiram, ja jCpace nezinCma svara
priek«mets, pielietosim vairCk spika nekC
nepieciecams. NCkamajos miZ&inCjumos cen-
trCIC nervu sistima cent¥sies pietuvoties reCla-
jCm pras¥bCm un galu galC kust¥ba tiks veikta
bez liekas muskuu sarau@anCs un piemi-
rotajC br¥d¥.

-¥s kust¥bas shimas posmi ir:

€ centrCIC nervu sistima uz iepriek«jCs pie-

redzes pamata veic kust¥bas dizainu;

€ perifirC nervu sistima pCrraida impulsus

uz kust¥bu aparCtu;

€ kust¥bu aparCts veic kust¥bu un vienlaic¥gi
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nos ta nepiecie<amo informCciju uz CNS,
lai tC izvirtitu, vai kust¥ba ir pareiza;

€ CNS izmaina kust¥bas shimu atkar¥bC no
tC, kCdu informCciju tC sa¢em no kust¥bu
aparCta un citiem ma¢u orgCniem, atkCr-
tojot kust¥bu I¥dz tC spij izveidot pareizu
shimu;

€ turpmCk kust¥ba tiek veikta automGCtiski,
neiejaucoties tajC, tikai uztverot vilmi sCkt
kust¥bu un kontrolijot to.

Ener/ijas avoti

KC jebkura cita m su erme¢a da a, musku-
lis sastCv no <nu kopuma, kurCm nepiecie-
<ama «degviela», lai, no vienas puses, turpi-
nCtu dz¥votun, no otras ... lai veiktu darbusa-
rautos.

Muskulis sa¢em minito ener/Ziju no rezer-
vim, kas veidojas no bar¥bas, kuru uz¢em m -
Su organisms.

Pirmais pieejamais ener/Eijas avots msu < -
nCs ir viela, kuras nosaukums ir adenoz¥ntri-
fosforskCbe (ATF). ATF [¥menis muskul¥ parasti
ir nemain¥gs; tas nesamazinCs pat ilgsto<as
musku u sarau@anCs gad¥jumcC, jo musku u «<-
nCs ir ATF ralo<anas mehCnisms, kas darbojas
pateicoties fosfokreat¥na rezervim. -im aug-
stCs ener/EitiskCs Virt¥bas elementam ir 4...5
reizes lielCks koncentrCcijas ¥menis nekC ATF.

ATF un fosfokreat¥na rezerves musku u
«nCs ir pietiekamas palielinCtas slodzes
vingrinCjumiem uz oti ¥su laika posmu. Kad
minitCs rezerves ir iztuk<otas, organismam
tCs no jauna jCsintezi.

Ir divi iespijamie sintizes ce i, atkar¥bC no
tC, vai < nas izmanto skCbekli vai ni:

€ aerobais ce < ATF sintize, izmantojot skC-
bekli, sCkot sintizi no pCrtikas produktu
og hidrCtiem un taukiem;

€ anaerobais ce < sintize sCkot no pCrtikas
produktu og hidrCtiem bez skChek a nepie-
ciecam¥bas. -is ce < ir noz¥m¥gs br¥d¥, kad ir
beigu<Cs ATF un fosfokreat¥na rezerves un
pirms paspij noreaZEit mehCnismi, kas pie-
gCdC skCbekli muskulim (sirds elpo<anas
reakcija uz piep li).
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TCdijCdi pastCv tr¥s iespijas, lai iegtu
ener/Eiju musku u ¥men¥:
€ izmantot ATF un fosfokreat¥na eso<os

ener/Eijas resursus;

€ izmantot aerobo ce u;
€ izmantot anaerobo ce u.

Visi mehCnismi var pastCvit [¥dzCs, bet
intens¥vai, ¥slaic¥gai pieplei pCrsvarC tiek
mobilizitas ATF un fosfokreat¥na rezerves.
Mirena un ¥pa«i ¥sa piep le iedarbina anaero-
bo ceu. liglaic¥gas, bet ne ¥pa« intens¥vas
slodzes gad¥jumC tiek izmantots aerobais ce <.

Organisma piemiro<anCs
fiziskajai slodzei

IdeCla situCcija ir tCda, kurC muskulis g st
ener/Eiju aerobC ce C. TCpic m su organisms
iedarbina virkni mehCnismu, kas nodro<ina
pietiekamu skCbek a piepl di musku u <« nCm:
elpoanas sistimu (skCbek a ieg<ana no
gaisa), asinsrites sistimu (skCbhek a transpor-
tikana pa organismu).

GalvenC elpo<anas sistimas funkcija ir
piegCdCt skCbekli m su <« nCm un izvad¥t no
tCm oglek a dioks¥du, ko tCs saralo. ¥ funkci-
ja tiek veikta ar gCzu apmai¢,u, kas notiek plau-
<Cs, plaucu alveolu saskares vietC ar asin¥m.
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Fiziskas slodzes laikC vajadz¥ba pic skChek-
a ievirojami pieaug, tCpat kC ar¥ oglek a
dioks¥da izdal¥«@anCs, tCpic m su organisms
cen<as atvieglot <o gCzu apmai¢ u, palielinot:

€ elpo<anas bieilumu;

€ elpo<anas dzi umu;
€ skCbek a un oglek a dioks¥da dif zijas Ctru-

mu ar alveolu-kapilCrCs membrCnas pal¥-
dz¥bu.

NonCkot asin¥s, skCbeklis ar hemoglob¥nu
tiek nogCdCts <« nCs. Lai sekmitu CtrCku cirku-
ICciju jeb ¥sCku piegCdes laiku, sirds palielina
savu kontrakciju bielumu. Paralili asinsvados
notiek sistoliskC spiediena palielinC<anCs,
kurai seko darb¥bC eso« musku u asinsvadu

papla<inC<anCs.
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Trenita organisma piemiroanCs piep lei
ievirojami atc iras. Efekt¥vCkCm funkcionCICm
izmai¢,Cm tCs apvienojas ar strukturCICm
izmai¢s,Cm, kas atvieglo musku u darbu:
€ noteiktam skCbek a patiricam tC izlieto-
jums ir lielCks trenitam cilvikam augstCkas
dif zijas spijas di, kC ar¥ lielCka hemo-
glob¥na satura asin¥s un pCrvietotC asins
daudzuma ar sirds kontrakcijCm dr;
€ piemirojot vienCdu slodzi, elpo<anas un
sirds kontrakciju bielums ir mazCks treni-
tam indiv¥dam, kas optimizi attiec¥bu: atde-
velizdev¥gums;

€ strukturCIC ¥men¥ pieaug plaucu spijas un
sirds svars un izmirs.

SkCbek a asimilCcija

’Q

I/min

atp tC 100 200 300 vati

’ Sirdsdarb¥bas apjoms min ti
| Vmin ’t
’Q
\d

20

15

200 300 vati

I netrenits cilviks

atp tC 100

CILVIKA ADAPTACIJAS FIZISKAI PIEPILEI PIEMIRI

PienskCbes [¥menis

101 mi mol/l

atp tC 100 200 300 vati

Pulss / min

200 -

100

atp tC 100 200 300 vati

H B E R trenits cilviks
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ERGONOMISKS PROJEKTS. IZVIETOJUMS

Cilviks pavada lielu dau savas dz¥ves
strCdCjot, un ir svar¥gi saprast, ka darbs
ietekmi cilviku un ir saist¥ts ar visCm pCrijCm
vi¢a aktivitCtim. M sdienCs cilvikam strCdCt
liek ne tikai fiziolo/Aisko vajadz¥bu apmierinC-
<ana, bet ar¥ sociClo attiec¥bu nepieciecam¥ba
un pacrealizCcija.

Lai cilviks dz¥votu vesel¥gos apstCk os,
vi¢am atbilsto<C sociCIC un kult ras kontekstC
ir jCpanCk ¥dzsvars starp br¥vo laiku, laiku, kas
velt¥éts darbam, un laiku, kas velt¥ts ar darbu
nesaist¥tCm aktivitCtim.

LAl SAGLABATU LABU VESEL*BU,
NEPIETIEK AR PIEMIROTIEM DARBA
APSTAK IEM VIEN, NEPIECIE-AMS
L+DZSVARS STARP DARBA AKTIVITATIM,
BR+VO LAIKU UN ATPITU

BR+VAIS LAKS
i \

gemot par pamatu ergonomisko koncepciju,
uz¢imumiem nevajadzitu bt vienaldz¥giem
pret apstCk iem, kas nosaka darbinieku dz¥ves
kvalitCti. Tiem vajadzitu savu iespiju robelCs
risinCt jautCjumus, kas negat¥vC veidC nopietni
ietekmi darbiniekus, KC ar¥ pa<u uz¢imumu
un ralo<anas procesus. Ergonomika uz¢imu-
mC ietver sev¥ visus aspektus, kas saist¥ti ar
adekvCtu apkCrtijCs vides piemiro<anu darbi-
niekam.

Ergonomiskais uz¢imuma pICns jCizstrCdC
vil pirms konstrukcijas projekta izstrCdes, iz-
viloties piemirotu izvietojumu. Lai uzsCktu
industriClu aktivitCti konkritC vietC, vispirms
jGveic izpite par tCs ietekmi uz apkCrtijo vidi,
kas tiks izrais¥ta. JCizvirti sekas, kCdas ap-
kCrtni rad¥s uz¢imums, jCveic ar¥ pozit¥vo un
negat¥vo apstCk u anal¥ze attiec¥bC uz sociClo
un fizisko apkCrtni.

Uz¢imumiem jCb t spij¥giem risinCt apkCr-
tijai videi draudo<Cs problimas; tCdijCdi, pie-
miram, ¥misko produktu piesCr¢ojums jClik-
vidi jau tC pirmsCkumos, ne aujot tam nekon-
troliti izplat¥ties Crpus uz¢imuma un nodar¥t
kaitijumu apkCrtijai videi un iedz¥votCjiem. Citi
faktori, kas jC¢em VirC <in¥ fCzi, ir saist¥ti ar
dab¥gCs vides un CrijCs vides apstCk u ietekmi
uz darba vidi.

Piemiram, uz¢imuma izvietojums pie liela
ezera, augstu kalnu ieskautC ielejC vai lielC
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augstumC ir saist¥ts ar tCdiem darba vides
aspektiem kC temperatra, mitrums, apgais-
mojums utt., kam ir liela ietekme uz darbinieku
fizisko labsaj tu un ko sCkotnijC projekta fCzi
var atrisinCt saska¢oti. Darba vietu un to
apgaismojuma projekti<anu b ve jCveic tCdC
veidC, lai maksimCli tiktu izmantota saules
gaisma.

Cits svar¥gs aspekts, kas jC¢iem virC,
plCnojot uz¢imuma celtniec¥bu, ir tuvCko
apdz¥voto vietu iez¥mes. Galvenie faktori, kas
var atvieglot uz¢imuma pielCgo<anos tuvijo
iedz¥votCju iez¥mim, tCdijCdi adekvCti integri-
jot cilvikus produkt¥vajC sistimC, ir: kult ras
un profesionClais ¥menis, ieradumi, vecums,
sociCIC strukt ra un iez¥mes.

APKARTIJA
VIDE

TERITORIJA

Uz¢imumi ir savstarpiji neatkar¥gi, tCpic ir
nepieciecama laba pakalpojumu infrastruk-
tra, kas apmierinCtu visu uz¢ imuma darb¥bai

IIl noda a. UZgIMUMA DIZAINS

nepieciecamCs vajadz¥bas. TurkiCt ekonomis-
kie apsvirumi ierobelo mazo un vidijo
uz¢éimumu spiju uzturit savu iek<ijo pakal-
pojumu t¥klu, kas tie<C veidC saist¥ts ar ralo-
<anas procesiem.

No otras puses, raugoties no ergonomiskG
sociCICs vides viedok a, ir nepieciecams
panCkt I¥dzsvarotCku industriClo ievieanu
teritorijC, kurC b tu jCbremzi industrijas kon-
centri<anCs procesu, kuru izraisa lielo pilsitu
pakalpojumu lielais piedCvCjums. Tam nepie-
ciecams, lai mazas un vidijas pilsitas varitu
riinCties ar iespiju darba vietCs nodro<nCt
iespiju sniegt nepieciecamo pakalpojumu
kopumu. JC¢sem VvirC ar¥ tas, ka «s vilamais
I¥dzsvars ... pilsita ... dz¥vesvieta, teritorija un
darba vieta m sdienCs viegICk panCkams tiexi
Crpus lielCm pilsitCm. Par laimi, m sdienCs
pieejami piemiroti pilsitu anal¥zes un
plCno<anas mehCnismi, kas pienCc¥gi izman-
toti, atvieglo ¥dzsvarotu industriClo aktivitC<u
pieaugumu.

Ja pICnotCs uz¢imuma aktivitCtes nerada
piesCr¢ojumu vai ar¥ piesCr¢ojuma [¥menis ir
pietiekami zems, ja tCs saskan ar teritorijas
ralocanas aktivitCtim un interesim, ja tiek
ieviroti piepras¥tie teritoriCIC izkCrtojuma,
iek aujoties ainavC, kritiriji, un, no otras puses,
ja darba spiks pieejams piegu o<C AeogrC-
fiskC apvid , ar tC izveidi tiks sekmita teritori-
jas sociClekonomiskC un iedz¥votCju att¥st¥ba.

PIEMIROTS UZgiIMUMA IZVIETOJUMS
UZLABO DZ+VES KVALITATI DARBA

UZgiMUMA UN DZ+VES VIETAS TUVUMS

PastCyv stipra saikne starp darba aktivitCti un
jebkurCm citCm svar¥gCm aktivitCtim, kas tiek
piekoptas Crpus darba: mCjas apstCk os, pil-
SitC vai Crpus pilsitas.

Kaut ar¥ darbam velt¥to stundu skaits laika

gaitC ir samazinCjies, nav viegli to piln¥bC sa-
mirot ar br¥vC laika un sociClo attiec¥bu aktivi-
tCtim. ¥ problima ir vil nopietnCka lielCs pil-
SitCs, kur virC ¢ emama problima ir laiks, kuru
aiz¢.em pCrvietoanCs.
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TradicionCli dz¥ves vieta tiek izvilita pil-
sitCs, kas sniedz cilvikam nepiecie<amo pa-
kalpojumu un intere<u infrastruktru, tomir
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sabiedrisko transportu, un gad¥jumc, ja tas nav
pieejams vai pie¢emams, ir ieteicams to aiz-
vietot ar uz¢imuma vai vairCku uz¢imumu

daudzas Aimenes dz¥ves dCrdz¥bas di vai ar¥nodro<inCtiem kolekt¥viem pCrvadCjumiem.

bigot no pilsitas konfliktiem pCrce as uz dz¥vi
piepilsitCs vai izolitCs vietCs, lai pietuvinCtos
dabai. JebkurC gad¥jumC, dz¥ves vietas
atraanCs darba vietas tuvumg ir pati intCkC.

Labu ceu un Ctru transporta [¥dzeku
rad¥«na sa¥sina pCrvietoanCs laiku, tadu
nedr¥kst aizmirst ar¥ par fizisko darba vietas un
dz¥ves vietas tuvumu.

TurkICt ir irti, ja ¥dz darbam var nok t ar

IdeCli btu apvienot to, kas ir rakstur¥gs
pilsitai: dz¥ves vietu ar darba vietu un br¥vC
laika pavad¥anas iespijCm, bet nesamir¥gais
pilsitu izmiru pieaugums un uz¢imumu lie-
lums to arvien vairCk apgrtina. DalCdCm
cilvika aktivitCtim domCto vietu fiziska
attClinC<anCs ir kaviklis raloanC. Tadu
svar¥gCks par <o vietu tuvumu, ir to vilamais
[¥dzsvars.

UZgIMUMS KA INDUSTRIALS MAJOKLIS

FunkcijCm atbilsto<s dizains

Iz¢emot gad¥jumus, kad darbs tiek veikts
Crpus telpCm, cilvikam jCuzturas darba vietC
visu darba dienu. Darba dienas gaitC darbinie-
kam jCveic dalCda veida aktivitCtes, jCapmie-
rina person¥gCs fizioloAiskCs (ist, atp sties, iz-
mantot labier¥c¥bas) un emocionCICs vaja-
dz¥bas.

Uz¢imums kC cilviku kolekt¥va laic¥gs
miteklis ir jCprojekti kC plat¥ba, kurC racionCli
sapl st visu funkciju, kas veido produkt¥vo
sistimu ... uz¢imuma pastCvi@nas b t¥bu,
ide, KC ar¥ visu blakus aktivitC<u un pras¥bu
kopums.

Cilvikiem jCveic funkcijas, kas ne vienmir ir
produkt¥vas, tadu tCs ir sistimas pamatC.
Piemiram, iekCrtas ir jCpCrbauda, jCatjauno,
jGmodernizi laiku pa laikam, turkICt tCs ir jCt¥ra
vai jCiee o, jo, to nedarot, iekCrtas iziet no
ierindas un raloana apstCjas, atkICjot
plCnojuma k das.

lekCrtCs, ar kurCm cilvika darb¥ba ir nepCr-
traukta vai bieli nepieciecama, ergonomisko
aspektu apsvirana dizainC parasti netiek aiz-
mirsta, jo pretijC gad¥jumC sekas b tu ac¥m-
redzamas. ErgonomiskC dizaina zi¢C aiz-
mirstCkCs midz bt iekCrtas, kas tiek lietotas
reti, kG ar¥ tCs darba vietas, kas saist¥tas ar

attiec¥go iekCrtu uzturi<anu.

Tied to retais pielietojums ir iemesls tam, ka
par <¥m vietCm netiek padomCts dizaina fCzi.
No otras puses, jCatz¥mi, ka «Cda veida
situCciju risinCjums a posteriori midz pras¥t
sarel/E¥tus un bieli vien pat neiespijamus
ergonomiskus risinCjumus.

Piemiram, iztilosimies ¥misku procesu ar
cauru u sistimu, pa kuru cirkuli daiCdi
«¥dumi. Ne visi vCrsti tiek darbinCti katru
dienu, savienojumu uzmavas un <uves var tikt
pCrbaud¥tas oti reti. Ja aizmirs¥sim, ka, neska-
toties uz to, ka nepieciecam¥ba iejaukties
ier¥ces darb¥bC ir reta, cilvikam vienalga
jGierodas «Cdos punktos, iespijams, ka darba
apstCki, kuros notiks <¥ iejauk«anCs, bs
nelabvil¥gi. Neparedzot to dizaina fCzi, uzla-
bocanas un/vai iejauk@anCs I¥dzek i izmaksCs
oti dCrgi.

Cilviku pieeja un uzturi<anCs darba vietCs
ar periodisku raksturu, kas galvenokCrt
saist¥tas ar uzturi<canas un t¥r¥<anas darbu
veik«anu, jCpita un jCatrisina jau projekta
stadijC, nevis ar pagaidu un pCrnisCjamiem
elementiem, bet gan ar piemirota izmira un
ar droctbas sistimCm apr¥kotCm pastCv¥gCm
trepim un platformCm.

Lai izvair¥tos no iespijamCs nepamatotCs
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pieeju skaita palielinC<«anCs, galvenais ra-
cionalizCcijas kritirijs ir to elementu sagrupi-
jums, kuros nepiecie<ama iejauk«anCs, lai ar
pic iespijas mazCku darba kCp¢u pal¥dz¥bu
varitu piek t visiem nepieciecamajiem pun-
ktiem.

IndustriCIC aktivitCte ir sarei/E¥ta, bet vil sa-
rel £¥tCka ir cilvika aktivitCte, ar ko tai jCapvie-
nojas. TCtad ... kCdiem jCbt tiem Kritirijiem,
kurus jCieviro, radot uz¢imumu, lai tas
piedCvCtu piemirotu industriClu darba vidi, ku-
rC varitu sadz¥vot lietder¥gs darbs un cilvika
darbam piemirotCkie apstCki. Atbilde nav
vienkCr<a un tikai projektitCjs ar gr t4oCm va-
ris atrisinCt tik sarel/E¥tas un at< ir¥gas probli-
mas. Ir nepieciecama speciClistu komanda,
kas spitu pamat¥gi izanalizit gan visus tehnis-
kos, gan cilviciskos, gan produkt¥va procesa
organizCcijas aspektus, kas saist¥ti ar dizainu.

PICnojot uz¢imumu, jC¢em virC ralo@nas
procesa vajadz¥bas attiec¥bC pret telpu: gan
ma<¥nu, izejvielu, gala produktu utt. fizisko
izvietojumu, gan tam sekojo<o sakCrtoanu un
sec¥gumu. TurkICt tie<i <in¥ dizaina fCzi jCiz-
pita plat¥bas, kas nepieciecamas, lai darbinie-
ki varitu strCdCt irti un efekt¥vi, neaizmirstot

ar¥ par sekundCriem darbiem (telpu t¥r¥<ana,

iekCrtu uzturicana utt.) to specifikas un ¥pacu
plat¥bas pras¥bu di .

Tadu «is dizains nav jCizskata kC nemain¥gs
risinCjums. Uz¢imums ir dz¥vs un dinamisks,
tas tiks pak auts nemit¥gCm pCrmais,Cm, un
tam jCspij ieviest tehniskie jauninCjumi un
papla<inCjumi. TCdi telpu dizains jCveic tC,
lai varitu notikt parasti paredzamie paplaci-
nCjumi. Ja divos vCrdos btu jCpasaka at-
sligvCrdi pareizam industriCICs vides dizai-
nam, mis izvilitos; RACIONALITATE un
CILVICxGUMS.

Ralo<anas procesa racionalitCte ir visu tC
fClu savirkni<ana sec¥gC veidC atbilsto<Cs pla-
t¥bCs, izvairoties no tCda veida problimCm kC:
materiClu un atkritumu krCjumu pCrmir¥ga kon-
centri<anCs, traucita produkcijas pl sma, ne-
vajadz¥ga transporti<ana un piep le, bezjidz¥-
ga laika < ie<ana utt., un kopumgG, tr kumi, kas
iekCrtu, ma<¥nu un apr¥kojuma darb¥bas ana-
[¥zes un pICno<anas di izraisa tCdas sekas kC:
lieka ralo<anas apstC<anCs, avCrijas, saraioto
produktu neapmierino<a kvalitCte, nepilnvirt¥gi
darba apstCk i un zema produktivitCte.

Bet <ai tehnoloZEiju ievieanas racionalitCtei
jGbt vienotai ar cilvic¥gumu tC pielietoanC.
Katrai iekCrtai, lai cik tC btu automatizita,
vienmir jCb t piemirotai cilvikam, kas ar to
mijiedarbojas, kaut ar¥ tas notiktu oti retos
gad¥jumos. Visam jCb t pICnotam, ¢emot virC
cilvika uzved¥bu, pras¥bas un ierobelojumus.
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Uz¢imumam nepieciecama ar¥ racionCla
iek<ijC transporta struktra. GalvenajCm un
mazCkCm transporta ma/EistrClim jCplCno
dalCdus platumus, atkar¥bC no tajCs paredzi-
to transporta pCrvadCjumu apjoma.

JCbt izveidotCm stCwvietCm, kurCs varitu
¥slaic¥gi novietot transporta ¥dzek us un ma-
teriClus, kas gaida savu rindu [¥dz nonCk<anai
ralocanas procesC. Nepieciecams atdal¥t
gCjiju ce us no transporta ce iem.

KatrC pilsitC ir savas atptas un tik<anCs
vietas, izgl¥t¥bas centri utt. Ar¥ uz¢imumos
nepiecie<amas irtas atp tas vietas, kur darbi-
nieki varitu atp sties br¥vajos br¥ios, jo pretijC
gad¥jumcC, atp ta nav apmierino<a.

Visos uz¢imumos vajadzitu paredzit vietu
iek<jCs apmCc¥bas un sanCksmju telpCm.
M sdienu uz¢gimumGC <e aspekti ir CrkCrt¥gi
svar¥gi, jo pieaugot tendencei veikt darbu
komandC, nepieciecamas piemirotas telpas
darba vietu tuvum@, kas varitu tikt izmantotas
dalCdCm vajadz¥bCm.

Pareizai funkcionianai raio<anas sistimC
nepieciecama pakalpojumu un apr¥kojuma
infrastrukt ra. Ja lielCkC da a no <iem pakalpo-
jumiem kC, piemiram, galvenCs noliktavas,
ofisi, vai garderobes novietoti centraliziti, ir
ieteicams veikt sabalansitu un decentralizitu
noteikta apr¥kojuma izvietojumu, lai tas atras-
tos darba vietu tuvumGC. Tas attiecas, piemi-
ram, uz vidija izmira noliktavCm, atp tas vie-
tCm, labier¥c¥bCm utt.

Ja industriCIC zona, kurC atrad¥sies uz-
¢imums, ir nodrocinCta ar piemirotu pakalpo-
jumu infrastrukt ru, piemiram: ugunsdro<¥bas
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sistimas pras¥bu un seku anal¥ze to opti-
mizCcijas nol kos, panCkot cilvikiem un ma-
nCm piemirotCkos darba apstCk us. Izpit¥t <os
apkCrtijCs vides aspektus pal¥dzis adekvCts
mac¥nu un iekCrtu novietojums un sadal¥jums.
Ja tas nav iespijams, tad tiek piemiroti kori-
/Eijodie I¥dzek i, lai atvieglotu situCciju.

Ralo<anas sistimas I¥dzsvars
starp formu un funkciju

Darba telpu plat¥bas un tCs elementu dizains
midz tikt pak auti funkcionalitCtei, dalreiz aiz-
mirstot ¢ emt virC to daiCdCs formas jeb, sakot
citem vCrdiem, forma tiek piln¥gi pak auta
vien¥gi funkcijai.

is pragmCtiskais risinCjums nav gluli nepa-
reizs, tadu midz izrCd¥ties nepietiekams. Visu
funkcionClo procesa aspektu, ¥pac«i to operCci-
ju, kas jCveic darbiniekiem, izsme o<a un dzi a
anal¥ze liktu saskat¥t lielCku noz¥mi ar¥ aspek-
tos, kas saist¥ti ar «formu». Tas b tu prec¥zC-
kais risinCjums tehniskajCm un cilviciskajCm
pras¥bCm. TCdC veidC telpas pat¥kama uztve-
re, tCs Trtums un pat tCs estitiskCs virt¥bas,
kas nosaka darba kvalitCti, btu formCls
atrisinCjums sistimai.

Darba telpas plat¥bas sadal¥jumC forma un
daiCdo tajC eso<o elementu, loma ietekmi cil-
vika uzved¥bu, spijot izrais¥t oti daiCdas izj -
tas, kaut ar¥ galvenC funkcija paliek nemain¥ga.

RunCjot par darba telpas plat¥bas «formus,
domCjam ar¥ par aspektiem, kas saist¥ti ar tCs
uztveri indiv¥da skat¥jumC. TCpic neapstr¥dami
ir ne tikai AEeometriskie aspekti, bet ar¥ citi,
piemiram, krCsa, apgaismojums, kas mijie-

dienests, medic¥niskC pal¥dz¥ba, sanitCraisdarbojoties izraisa daiCdus efektus.

dienests, idn¥cas utt., pa<C uz¢imumC tie
neb s nepiecie<ami.

VisCm raloanas sistimCm ir virkne notei-
co«0 apstCk u, lai tCs att¥st¥tos korekti. Gan
manCm, gan cilvikiem nepiecie<ami noteikti
darba vides apstCki; ne viss darbojas
nemain¥gi, ja mainCs termiskie vai gaisa
kvalitCtes apstCki. No otras puses, ar¥ pati
sistima izmaina sCkotnijos vides apstCk us.

TCdi nepieciecama detalizita iepriek<ija

Ac¥mredzot, ir funkcijas, kurCs forma, kC va-
ritu likties, ir noteikta, tadu tas tC nav. Piemi-
ram, cisterna ar lielu dens daudzumu uguns-
griku gad¥jumiem tiek projektita virszemes
cilindriskas krCtuves formC, kas spic¥gi ietekmi
industriCICs teritorijas vizuClo tilu. Turpretim,
pic koncepcijas, kura ¢em virC gan funkciju,
gan formu, «is pats dens daudzums varitu tikt
turits baseinC, piedCvCjot papildus izklaides
funkcijai vil ar¥ pat¥kamCku vizuClo filu.
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JC¢em virC ar¥ visi tie darba telpas «formas»
aspekti, kuriem nav nekC kop¥ga ar raloanas

funkciju ... darba telpas augstums un tC
attiec¥ba pret plat¥bu. TCdijCdi, piemiram,
2,70 metru augstums ir piemirots 100 m ? lie-
lam ofisam, kurC turkICt personCls veic darbu
sidus stCvokl¥. Tadu <«Cds augstums btu

nomCcoxs industriClai darbn¥cai vairCku simtu
kvadrCtmetru lielumC.

VEIDOJOT RAIO-ANAS PROCESA
DIZAINU, FUNKCIJAI JABIT
L+DZSVARA AR FORMU

AR1JAS UN IEK-TJAS VIDES ATTIEC+BAS

Kad tiek projektits uz¢imums kCdai
r pniec¥bas aktivitCtei, tas tiek veidots kC slig-
ta telpa, kas pasargCtu cilvikus un mantas no
CrijCs vides kaitijuma. Bet <«¥ tieksme
izsargCties no CrijCs vides, turkICt vadoties no
k m¥ga uzskata, ka tC ir piln¥gi sve< raio-
<anas procesam, noved pie vizuCli un pat gais-
mas zi¢,C no CrijCs vides norobelota darba tel-
pas risinCjuma. Reizim netiek ¢emts virC
dab¥gais apgaismojums, kas paties¥bC rada
daudz lielCku vizuClo komfortu par mCksl¥go
apgaismojumu, un pla«u logu vietC ir sienas,
kas liedz skatu uz Crpasauli.

Indiv¥dam, no vienas puses, nepiecieami
atbilsto<i darba telpas izmiri un apr¥kojums,
bet no otras puses, nepieciecams nodro<nCt

redzes kontaktu ar Crpasauli, vai, ja tas nav
iespijams, par pities par kCdu mehCnismu,
kas simulitu tuv¥bu dabiskai videi. Apza umotu
un labi apgaismotu iek<telpu rad¥<ana ir veids,
lai darbinieki, kas ilgsto«i strCdC no Crpasaules
norobelotC vietC, varitu izvair¥ties no nepat¥-
kamGCs iesprostojuma un nomCkt¥bas saj tas.
Nepieciecams izcelt, cik noz¥m¥gi ir cilvikam
darba vietC nodro<inCt saikni ar Crpasauli, jo tas
atvieglo gan redzes, gan gar¥go atp tu, kKC ar¥
daiji kompensi izolCciju un pCrvieto<anCs
iespiju trkumu fiksitC darba vietC. TCpic
arvien bielCk sCk celt ikas ar stikla virsmCm,
kas nepiln¥ga dizaina gad¥jumC var izrais¥t preti-
jus efektus (nekontrolijamus atstarojumus un
aplilbinCjumus, intimitCtes zudumu utt.)
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Pieaugot iku skaitam, kas nodro<inCtas ar  redzes kontaktu ar Crijo vidi, bet ar¥ izvair¥tos
gaisa kondicionitCjiem, pieaudzis ar¥ hermi-  no fiziskCs iesprostojuma saj tas.
tiski nosligtu logu skaits. Tie var nodro<nGCt Ac¥mredzot, &s sajtas ievirojami mainCs
apmierinocu redzes sajtu, bet dalbr¥d var  ne tikai atkar¥bC no iek<jCs plat¥bas placuma
izrais¥t nepat¥kamu iesprostojuma saj tu. Kaut un kvalitCtes, bet ar¥ no tCs ieskaujo<Cs CrijCs
ar¥ nekondicionits gaiss rada vairCk neirt¥bu vides. Koptas dabiskas darba vietas, ¥pacdija tC
nekC atveramu logu trkums, «s aspekts ir daa uz¢imuma teritorijas, ir ne tikai
jCéiem virC projekticanas gaitC. TCdijCdi  pat¥kama redzes perspekt¥va, bet ar¥ rada
praktiski logi jCapvieno ar pareizu siltumu un labCku uz¢imuma tilu.
gaisa kondicioni<anu, lai ne tikai atvieglotu
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SOCIALAIS APR+KOJUMS

Eksisti tr¥s veidu sociCIC apr¥kojuma telpas,
kas jC¢em virC darba centra dizainC:
€ atp tas telpas;
€ idn¥cas;
€ izklaides un br¥vC laika pavad¥<anai domC-
tCs telpas.

Atp tas telpas

KC jau iepriek< minits, cilvikam darba gaitC
nepieciecami atp tas br¥li, lai, darba dienai
beidzoties, nogurums netraucitu br¥vC laika
pavad¥anas aktivitCtes. TurkiCt tCs nebtu
vien¥gi atp ta vai nekC nedar¥«ana kC vien¥gCs
realizijamCs alternat¥vas.

DarbC apvienojas fiziskC un gar¥gC piep le,
un atkar¥bC no to aktivitCtes cilvikam nepie-
ciecams atp sties br¥vajos br¥ios vienC vai citC
veidC, kaut gan ideCli b tu, ja darbinieks pats
varitu izvilities atp tas veidu.

JC¢em virC, ka atp tas vietai jCatbilst tCdCm
pamatiez¥mim kC:

€ norobelojums no agres¥viem vides fakto-

riem (troksnis, karstums utt.);

€ telpas siltums un komforts, kas padara

iespijamas ar atp tu saist¥tas aktivitCtes,
piemiram, m zikas klaus¥<anos, las¥anu,
galda spi u spili<anu utt.;

€ izvietojums netClu no labier¥c¥bCm;

€ svaiga dzeramC dens pieejam¥ba.

Ir Virts apsvirt ar¥ atp tas alternat¥vas, kas
saist¥tas ar fizisko piep |i.

Tie« tie darbinieki, kas ikdienC veic darbu,
kas vairCk saist¥ts ar gar¥go nekC fizisko slodzi,
varitu dot priek«roku mirenai fiziskai aktivi-
tCtei, piemiram, ¥sai pastaigai, ja ir runa par
darbu sidus stCvokl¥. TurkICt oti vesel¥ga ir pil-
n¥ga atslig«anCs no ikdienas darba kaut vai uz
br¥di.

Neskatoties uz ¥pa<o atptas vietu izdev¥-
gumu, ir oti svar¥gi saplCnot ar¥ darba apjomu
tCdC veidC, lai tiktu ievirots [¥dzsvars starp tCm
darb¥bCm, kas prasa lielCku piep li un tCm, kas
auj atp sties. Nogurumu nosaka gan darba
apstCk i, gan katra cilvika rakstur¥gCs iez¥mes.
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Ne visiem ir nepiecie<ama viena veida atp ta.
Cilvika darbspijas lielC mirC nosaka iespija
izvilities laiku un veidu, kCdC atp sties,
tCdijCdi sekmijot ralo<anas mir us.

idn¥cas

f«ana ir fizioloAiska nepieciecam¥ba, un jC-
éem virC ar to saist¥ti pamataspekti: idienu
veids un uztura virt¥ba, vieta, kas domCta
icanai un tai iedal¥tais laiks. Par idienu vei-
diem, diitu un to saikni ar darbu tiks runCts
noda C par «Uzturu un darbux. -obr¥d pievir-
S¥simies vien¥gi vietai un laikam.

Ir izdev¥qi, ja uz¢imumC ir piemirota vieta
personCla idinC<anai, pat, ja pusdienCm
atvilitais laiks ir pietiekams, lai pusdienotu
Crpus uz¢imuma. lespijams, atp tai domCtCs
vietas viegli var tikt piemirotas ar¥ brokastu vai
uzkodu baud¥<anas vietCm, gad¥jumcC, ja pus-
dienas tiek istas Crpus uz¢iimuma, tadu
vajadzitu izvair¥ties no tC, ka darbinieki id tie«i
savCs darba vietCs.

Tas galvenokCrt ir atkar¥gs no darba grafika,
apkCrtnes un cenu zi¢ C pie¢,emamiem idinC-
<anas uz¢ imumiem tuvCkajC apkCrtni, vai pat
no iespijas darbiniekam paist savC mCjvietC.

Ja uz¢imums ir spij¥gs piedCvCt idn¥cas
pakalpojumus saviem darbiniekiem, tas uzla-
bo darbinieku dz¥ves kvalitCti. JC¢em VirC, ka
ianai, pCrtraucot darba dienu, ar¥ jCveicina
atp tas process, tCpic idn¥cai jCbt attiec¥qi
un pat¥kami iekCrtotai, piln¥gi at<iroties no
darba telpCm.

Kas attiecas uz minimClo nepieciecamo
iekCrtojumu, tas atkar¥gs no tC, vai tiek
piedCvCtas gatavas malt¥tes, vai tC ir vienkCr«i
vieta, kurC darbinieki var paist. PidijC ga-
d¥jumC ir nepieciecama iespija darbiniekiem
uzsild¥t savas malt¥tes, kC ar¥ jCb t pieejamam
daiCdu dzirienu atspirdzino<o KICstam.

Veidojot telpas noformijumu, nepiecie<ams
padomCt par kCACm papildus iez¥mim, ¢emot
ViIrC, ka tan¥s pavad¥tais laiks b s lielCks. TCs
varitu b t:
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€ piemirotas vizuCICs attiec¥bas, ar pat¥kamu
Crijo vidi;

€ personalizita silta vide, izvairoties no lie-
ICm plat¥bCm uz pacelta ¥me¢a un lieliem
galdiem. Priek«oka dodama mazCkCm tel-
pCm ar galdiem, kas domGCti &etriem ¥dz as-
to¢iem cilvikiem.

Cits svar¥gs faktors ir laiks, kas cilvikam
btu dots ianai, kas nepieciecams ar¥, lai
veicinCtu atp tu pic darba. B tu jCcen<as pic
iespijas samazinCt laiku, kas tiek tirits
pCrvietojoties vai gaidot.

Izklaides un br¥vC laika pavad¥<anai
domCtCs telpas
Ir pamatota pievir<anCs tCdu telpu pastC-
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vianas irt¥bCm uz¢ imumos, kas atkar¥bC no
mot¥viem un dalCdCm situCcijCm, tCs padara
par oti ieteicamCm. Dalas no <¥m situCcijCm:
€ uz¢imumi, kas atrodas apvidos, kuros <«C-
da veida pakalpojumi nav pieejami, tC
iemesla di, ka tie atrodas tClu no pilsitCm;
€ br¥vais laiks dal¥tas darba dienas gad¥jumcC,
lai, piemiram, nodotos kCdai aktivitCtei pic
pusdienCm un pirms darba atsCk<anas.
JebkurC gad¥jumC, tCdu telpu esam¥ba
uz¢imumge liecina par slavijamu ieguld¥jumu
sabiedr¥bC, kas netie<C veidC to labvil¥gi
ietekmi. TurkICt vesel¥gas attiec¥bas darbinie-
ku starpC ar¥ Crpus darba vides atvieglo
cilviciskCs attiec¥bas, kas pozit¥vi ietekmi ar¥
raloanas sistimu.



Darba aizsardz¥bas statistika
http://osha.lv
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Cilviki ir at< ir¥gi: ne visi ir vienCda auguma,
ne visiem ir vienCds spiks. TCpic, plCnojot
ralocanas procesu, kas saist¥ts ar cilvika
aktivitCti, ir nepieciecams, lai visas <¥s
individuCICs iez¥mes, kas nepak aujas
pCrmai¢s,Cm, tiktu ¢emtas virC.

Parasti, veicot darba vietas projektianu,
pamatuzman¥ba tiek pievirsta iekCrtu un telpu
tehniskajai kvalitCtei un efektivitCtei, atstCjot
novCrtC to cilviku komfortu, kas <¥s iekCrtas
izmanto. -is individuClo ¥pa<¥bu izvirtjuma
trkums daudzos gad¥jumos izraisa cilviku
nespiju pielCgoties savai darba vietai.

-¥s noda as miris ir analizit darba vietu,

iekCrtu un telpu koncepciju saist¥bC ar attiec¥gC

darbinieka individuClajCm iez¥mim, paturot
prCtC ne tikai <o individuClo iez¥mju at< ir¥bu,
bet ar¥ to, ka cilviks ir kust¥ga b tne.

TCdijCdi ergonomiskC anal¥ze rod pielietoju-
mu sekojo<Cs jomCs:

DARBA VIETAS ORGANIZACIJA

RunCjot par darba vietu organizCciju un plC-
noanu, pirmCm kCrtCm, jCnosaka aktivitCtim
nepiecie<amo plat¥bu.

Tas noz¥mi, ka, ¢emot virC individuClo iz-

DARBA
VIETAS
DIZAINS

€ priekcmetu ergonomiskais dizains;

€ darba telpu ergonomiskais dizains;

€ ar darbu un funkcioni<anu saist¥to elemen-
tu ergonomiskais dizains;

€ vides ergonomiskais dizains.

Darba vietu telpas kvalitCtei ir primCra
noz¥me komforta sasnieg«@nC, sekojo<i ar¥
darba efektivitCtes palielinC«anC.

JebkurC darba vietC ergonomiskC anal¥ze ir
atkar¥ga no virknes faktoru, kas auj vispCr¥gi
izvirtit tCs komforta pakCpi. -0s anal¥zes fak-
torus var iedal¥t divCs grupCs:

€ darba vietas organizCcija;
€ darba vietas izmiru izpite.

LAl VEIKTU DARBA VIETAS
PROJEKTI-ANU, JAGEM VIRA
TA CILVIKA INDIVIDUALAS IEZ+MES,
KAS TO IZMANTOS

miru dalCd¥bu, jCeem VirC lielCkas cilviku
grupas fiziskie parametri, izvairoties no stereo-
tipiskC «vidijC indiv¥da» parametriem kC plCno-
juma vajadz¥bu risinCjuma. PiemirotCk un ko-
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rektCk ir riinCties ar galij¥bCm (minimClo un
maksimClo), tC sakot, ¢emt virC garCkos indi-
V¥dus, lai lemtu par telpu, kas nepiecie<ama
kCju novieto<anai zem galda, un mazCka augu-
ma indiv¥dus, lai noregulitu sasniedzam¥bas
[¥me¢ us. Tomir paralili jCri inCs ar indiv¥diem,

kas atrodas starp percentilim 5 un 95.

100% piemiroanCs tiem daliem indiv¥-
diem, kas ir Crpus norCd¥tajCm percentilim,
noz¥mitu nesamir¥gus tirigus sal¥dzinCjumC
ar ieguvumiem, kuri varitu tikt panCkti. TC, pie-
miram, ir absurdi b vit 2,5 m augstas durvis

IV noda a. DARBA VIETAS DIZAINS

daliem indiv¥diem, kuru augums pCrsniedz 2
metru garumu.

Par pamatu darba vietu dizaina projekti<a-
nai ar miri noteikt statiskos un dinamiskos
raksturojumus jC¢em  antropometrija  un
biomehCnika.

Statiskie raksturojumi

Lai varitu rad¥t vidi, kurC tCs lietotCja izmi-
riem tiek piemiroti telpu un priek«metu izmiri,
ir nepiecie<ams izzinCt <os lietotCja izmirus
jeb statiskos raksturojumus, erme¢a struk-
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turClos izmirus. DalCdu erme¢a dau struk-
turClie izmiri tiek mir¥ti statiskos indiv¥du dar-
ba stCvok os: stCvus, sidus utt.

Neap<aubCmi, cilvika ermenis var tikt
mir¥ts daudz daiCdos veidos, tomir, cilvikin-
lenierijas praktiskos nol kos tiek ¢emts virC
ierobelots statisko izmiru skaits, aptuveni div-
desmit. Nevar aizmirst ar¥ to, ka strukturClie
izmiri tiek ¢emti no kailiem cilvikiem, tCdi
dali izmiri var palielinCties izmantotC ap/Eirba
di.

TCpic publicitie antropometriskie dati jCiz-
manto tikai kC orientieris, izejas punkts tCICkai
specifiskai antropometriskai anal¥zei.

Dinamiskie raksturojumi

Cilvika erme¢a dinamiskie raksturojumi
jeb funkcionClie parametri tiek mir¥ti, darbinie-
kam veicot konkritas ar darbu saist¥tas
aktivitCtes. Kaut ar¥, lai panCktu piemirotu
darba vietas plCnojumu, nepieciecams ¢emt
VirC gan statiskos, gan funkcionClos paramet-
rus, tied funkcionClie parametri ir daudz
noz¥m¥gCki gandr¥z visiem darba vietu projek-
tiem. LielCkC da a darbu nepie auj statiskumu,
tie pieprasa funkcioni<anu. FunkcionClo
mir¥jumu pielietojums balstCs uz kust¥bCm un
funkcijCm, kas saist¥tas ar darbu veik<anu.
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- GALVENIE
D:?é?ég PIELAIDE IETEKMIJAMIE
IZMiRI
V¥rieu 1,3cm perme¢.a biezums
uzvalks 1,9 ... 2,5 cm| perme¢a platums
Sievie<u 0,6 ... 1,3 cm| perme¢a biezums
kost¥ms vai
kleita 1,3 ... 1,9 cm| permeg¢.a platums
Ziemas 51cm perme¢.a biezums
virsdribes, 76 ... perme¢a platums
ar¥ uzvalks 10,2 cm
vai kleita 4,4 ... 5,1 cm| Augcstilba lielums
V¥rie<u 2,5 ... 3,8 cm| Augums, acu
papidis augstums, ce u
augstums sifot,
paceles augstums
Sievie<u 2,5 ... 7,6 cm| Augums, acu
papidis augstums, ce u
augstums sifot,
paceles augstums
V¥riecu apavi | 3,2 ... 3,8 cm| KCjas izmirs
Sieview apavi | 1,3 ... 1,9 cm| KCjas izmirs
Cimdi 0,6 ... 1,3 cm| Rokas izmirs

noz¥m¥gi neskaitCmu elementu plCnojumcC,

JebkurC gad¥jumC, plCnojot funkcionClos ¥pa< runCjot par mibelim, kas paredzitas
darba apstCk us, jC¢em virC divas iedz¥votCju skolas vecuma birniem. Realizijot dizaina

grupas ... vecCki cilviki un birni.
VecCku cilviku augums samazinCs, tCpat
samazinCs ar¥ vi¢,u funkcionCICs spijas.
Antropometriskie birnu izmiri ir ¥pac«i

DARBA VIETAS IZMiRU ANAL+ZE

Darba telpu izmiru izpitei jCaptver visas
darba situCcijas un poz¥cijas, kas varitu tikt
piemirotas dalCdu darbu veikanai.

No ergonomiskC viedok a darbu telpu izmi-
ru izpite jCveic darba zonC, kurC tiek veiktas
visas operat¥va rakstura cilviku aktivitCtes. Ar
darba zonu saprot laukumu, kas ieskauj cilvi-

projektus «Cdiem kolekt¥viem, nedr¥kstitu aiz-
mirst par to, ka <ajC laikC birnu strukturClie
izmiri ievirojami mainCs sal¥dzino<i ¥sC laika
posmC.

IR SVAR+GI JAU PLANO-ANAS FAZi
RIUNATIES AR DARBINIEKA L+DZDAL+BU,
TADA VEIDA, LAl VISU DARBA VIETU VEIDO-
JO-O ELEMENTU IZVIETOJUMS ATBILSTU
VEICAMA DARBA VAJADZ+BAM
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ku aptuveni 0,5 I¥dz 2 metru rCdiusC; tajC atro-
das ar¥ lielCkC daa darba veik«anai
nepiecie<amo priek«metu un elementu.

TCpic funkcionClo darba vidi nosaka
daiCdie iespijamie roku un plaukstu vizieni,
tie<i to aktivitCtes zonCs jCnovieto elementus,
kas veido darba vidi.

MiZEinCsim apskat¥t pa<as tradicionCICkCs
darba pozas ... stCvus un sidus. Lai noteiktu
darba vietu pamatizmirus, jC¢em virC seko-
jodi kritiriji:

€ optimCICs sasniedzam¥bas zonas;

€ darba virsmas augstums;

€ kCjCm iedal¥tC plat¥ba.

OptimCICs sasniedzam¥bas zonas

Veiksm¥gs darbam nepiecie<amo elementu
izvietojums darba telpC ar nelielu piep li aus
veikt dalCdas nepieciecamCs manipulCciju
kust¥bas, izvairoties no nedabiskCm kust¥bCm,
kas ar laiku izraisa muguras sCpes, musku u
patoloZEiju, traumas utt.

Gan vertikCIC, gan horizontCIC stCvokl¥
jCnosaka optimClie darba attClumi un plat¥bas,
lai sasniegtu irtu darba stCvokli.
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Lai noteiktu sasniedzam¥bas attClumus pa-
rastai aktivitCtei, kurai nepiecie<amas darb¥bas
vertikCIC plakni, tC jCveic attiec¥bC uz maza
auguma cilvikiem gan sidus, gan stCvus
StCVOKI¥.

StCvus stCvokl¥ maksimClajiem plauktu aug-
stumiem nevajadzitu pCrsniegt 150 ... 160 cm
augstumu v¥rie<iem un 140 ... 150 cm augstu-
mu sievietim.

ROKAS SASNIEDZAM+BAS
HORIZONTALAIS LOKS UN
DARBA PLAT+BA VIRS GALDA

500

Uz horizontCICm virsmCnveikto darbu veidu
ar rokCm dalCd¥ba ir liela, tCpic, lai atvieglotu
<0s darbus, jCizmira sashiedzam¥bas attClumi
darba vietC, par pamatu ¢emot mazCkos indi-
v¥dus, [¥dz¥gi kC tika dar¥ts vertikCIC plakiC-
pic attilC norCd¥tCs virt¥bas atbilst v¥riedem
un sievietim, kas atbilst percentilei 5.

SIEVIETES ==  V<RIE-| s
m 1
(2]
3 /
= o
i /
= = 7,
8
) / 7
% %0
A /
Y} F/
=)
e /
LRy —
o2 F,
2
<
p
o
\ |V S
80 " L]
AUGUMS CENTIMETROS




IV noda a. DARBA VIETAS DIZAINS

Darba virsmas augstums

RunCjot par darba vietas koncepciju, oti
svar¥gi ir noteikt darba virsmas augstumu ar
mir i panCkt visu veicamo darbu piemirot¥bu
erme¢a dabiskajCm funkcijCm gan sidus,
gan stCvus stCvokl¥.
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vidijie lielumi, ne¢emot virC individuCICs iz-
mai¢,as, tCpic tie izmantojami vien¥gi kC ietei-
kumi.

Ir ac¥mredzami, ka no ergonomiskC viedok a
darbs sidus stCvokl¥ ir labCks par stCvus
stCvokl¥ veicamu darbu. Tadu ar¥ sidus darba
stCvoklis pic kCda laika varitu k t mokocss.

Veicamo darbu dalCd¥ba, kC ar¥ individuCICs TCpic pats piemirotCkais btu darbs, kas

darbinieku at< ir¥bas, liedz iespiju fiksit vienu
noteiktu augstumu, tadu, ¢emot VirC struktu-

ietvertu <o divu stCvoku maigu. TCdi jC-
paredz vairCkus pielCgojamus raksturojumus,

rCICs un funkcionCICs erme¢a ¥patn¥bas, va- tCdus kC krisla un darba virsmas augstumu,

ram teikt, ka par apmierinowu erme¢,a attiec¥-

bu ar darba virsmu var saukt tCdu attiec¥bu,
kurC apak«delms var saglabCt horizontClu vai
nedaudz uz aug<u paceltu stCvokii.

VeicamC darba daba ir vil viens main¥gs
apstCklis, kas jC¢.em virC, lai noteiktu piemi-
rotu darba virsmas augstumu, kas ir atkar¥gs
no darba pras¥bCm.

JC¢em virC, ka attilC norCd¥tie augstumi ir

kCju stCvokili utt.

Atbilstod Elisa un BCrnsa veiktajiem pit¥ju-
miem darba virsmas augstumam, strCdCjot
stCvus stCvokl¥atbilst elko¢,a augstumam vai
ir nedaudz (aptuveni 5 I¥dz 10 cm) zem tC.

TCdi varam teikt, ka pareizs augstums (no
gr¥das I¥dz darba virsmai) ir 95 ... 100 cm
V¥rie<iem un 85 ... 95 cm sievietim.

100 ... 110 90...95 75...9 cm V+RIE |
95 ... 105 85 ... 90 70...8 cm SIEVIETES
JL Jl’ w
PREC+ZS DARBS NE PARAK GRITS DARBS

GRITS DARBS
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KLIPJA

ELKOgA AUGSTUMS
AUGSTUMS
ZEMCE A
AUGSTUMS

Ja apskatCm <o augstumu attiec¥bC uz vei-
camo darbu veidu, ieteicamie augstumi ir

JOSTAS
VIETA:!
AUGSTUMS

sekojo«i:
DARBA V+RIE | SIEVIETES
VEIDS (cm) (cm)
Smalks darbs,
elkog¢ i 109 ...119| 103...113
atbalst¥ti
Viegls
montClas 99 ... 109 87 ... 98
darbs
Smags darbs 85 ...101 78 ... 94

StrCdCjotsidus stCvokl¥ (pie galda, pie dar-
ba ier¥ces, pie ma<¥nas), darba virsmai jCbt
atbilsto<ai darba uzdevuma ¥patn¥bCm; piemi-
ram, augstums, kas nepieciecams prec¥za
darba veik«anai, at<irsies no augstuma, kas
piemirots kust¥bCs sal¥dzino«i br¥vam darbam
rakstot ar rakstCmmac¥nu.

IV noda a. DARBA VIETAS DIZAINS

No otras puses, darba virsmas augstums ir
cied saist¥ts ar sidek a augstumu, ar darba
virsmas biezumu un augcstilba apjomu.

65 —m

[t 40-45

KCjCm iedal¥tC plat¥ba

Kad dizainC jC¢.em virC placuma nodro<inC-
ana, jCriinCs ar pa<«Cm lielCkajCm percen-
tilim (percentile 95). Ir skaidrs, ka, ja plCno-
jums bs veiksm¥gs darbiniekiem ar lielCka-
jiem izmiriem, tCds tas bs ar¥ mazCkajiem
darbiniekiem.

Izpildot noteikta veida darbu ar kCju, kC ar¥
jebkuru ofisa darbu, nepiecie<ams, lai kCjCm
b tu pietiekama plat¥ba irtai attiec¥go kust¥bu
veikanai.

Prec¥zs darbs

Mac<¥nrakst¥anas

(V = v¥ried, S = sievietes)

Ar rakst¥anu -
las¥«anu saist¥ts
darbs

 —

darbs

740-780V
T00-T40 5
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KC jau minits, funkcionClo darba telpu
plCnojums tiek veikts saska¢C ar cilvika
erme¢a strukturClajCm un funkcionClajCm
¥patn¥bCm. Tomir, plCnojot <o telpu dizainu,
nedr¥kst aizmirst par birniem, vecCkiem cilvi-
kiem un fiziski nepilnvirt¥giem cilvikiem.
RisinCjuma mekli<ana <0 grupu pCrstCvju
problimCm k st arvien aktuCICka kolekt¥vos.
Vecu cilviku skaits pieaug ar katru gadu, bet ir
pieejams minimCls antropometrisko datu
apjoms.

Antropometriskais krisla dizains
Pieaugot sidus stCvokl¥ veicamo darbu skai-
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Krislam jCatbilst sekojo<am raksturojumam:
€ augstuma regulCcija (sidus stCvokl¥), pie-
miro<ana robeiCs starp 380 un 500 mm;

€ platums starp 400 un 450 mm;

€ dziums starp 380 un 420 mm;

€ 20 mm biezs polsterijums uz cietas virs-
mas pCrsegts ar elast¥gu un elpojo<u audu-
mu;

€ noapaota priek<jC mala (liels liekuma
rCdiuss).

Krisla atbalsta pamatam jCnodrocina korek-
ti realizita stabilitCte, tCpic tam jCbt ar pie-
cCm kCjCm ar ritenti¢ iem, kas pie autu kust¥bas
br¥v¥bu.

Krisla pamatnes kCju garumam jCbt vis-
maz tCdam paam kC krisla pamatkCjas garu-
mam (380 ... 420 mm).

Krisla roku balstiem ir vairCkas funkcijas:

tam industrializitCs valst¥s, tr¥s ceturtdaas balst¥t roku svaru un pal¥dzit lietotCjam apsis-
akt¥vCs sabiedr¥bas strCdC sidus stCvokl¥. Tasties vai piecelties; turkiCt tie nodro<ina roku
palielina kC projektitCju, tC ar¥ pac lietotCju stabilitCti. Roku balstu formai jCb t [¥dzenai ar

ieinteresit¥bu veiksm¥gC krisla dizainC.

Ja krisls nesniedz pietiekamu ¥dzsvaru un
komfortu, lietotCjam jCsil neirtC stCvokl¥.
TCtad nepiecie<ams, lai ergonomiskC krislu
koncepcija tiku veidota ievirojot virkni zinCmu,
bet ne vienmir ievirotu datu un iez¥mju.

noapa otiem galiem. TCs pamatizmiriem jCb t
«Cdiem:
€ platums 60 ... 100 mm;
€ garums ... pietiekams, lai atbalst¥tu apak<-
delmu un plaukstas da u.
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APGAISMOJUMS
UN KRASA

IEVADS

No visiem ener/iju veidiem, kas var bt
noder¥gi cilvikam, gaisma ir svar¥gCkais. Bez
gaismas dz¥ve, kC tCda un kCdu mis to zinCm,
neb tu iespijama, jo neb tu za o augu, kas ir
galvenais ides posms msu sarel/E¥tajC
uztura idr.

Gaisma ir ar¥ viens no galvenajiem prieks-
nosac¥jumiem msu redzes spijai. Faktiski,
gaismas noz¥m¥gums Vvisos m su dz¥ves as-
pektos ir ac¥mredzams, bet mis bieli to uztve-

ram kC pacu par sevi saprotamu, jo esam pie-
radu«i, ka tC vienkCr«i ir.

LielCkC da a informCcijas, aptuveni 80%, tiek
uztverta ar redzi. Tas padara redzi par vienu
no msu galvenajCm ma¢,Cm. Bez gaismas
mis nespijam redzit. Tadu jCatz¥st, ka, patei-
coties redzes spijai piemiroties nepietiekama
apgaismojuma apstCkiem un tClab ... «spit
redzit», daudzos gad¥jumos «<ai timai netiek

velt¥ta pienCc¥ga uzman¥ba.

VIZUALA KOMFORTA GALVENIE PRIEK-NOTEIKUMI

Neatkar¥gi no tC, kCds ir veicamais darbs,
tam nepieciecams apgaismojums, tadu ne
«Cds tCds, bet labs apgaismojuma apr¥kojums.

Labs apgaismojums ir tCds, kas auj:

€ bez gr t¥bCm redzit veicamo darbu;

€ nodro<nCt vizuClo komfortu;

€riinCties ar optimClu vizuCIC komforta

[¥meni.

Lai to sasniegtu, jCb t pieejamam vispiemi-
rotCkajam apgaismojuma apr¥kojumam vai sis-
timai, kas vislabCk atbilst veicamC darba rak-
sturam un vizuClajam uzdevumam. Ir svar¥gi ri-
sinCt ne tikai uz darba virsmu kr¥to<C apgais-
mojuma daudzumu, bet ar¥ tC kvalitCti. Gais-

mai jCsatur gan dif zie, gan tie<ie izstaro<anas
komponenti, kC rezultCtC rodas maigas inas,
kas auj uztvert priekemetu formu un stCvokili,
un atvieglo kontrasta veido<anos.

No otras puses, jCvairCs no traucijo<iem
atstarojumiem, kas apgrtina detau uztveri.
JCnovir< pCrmir¥gs spolums un inas, izvieto-
jot lampas apgaismojuma sistimC tC, lai tCs
tiek apsliptas tieai redzei un izdala noteiktu
gaismas daudzumu uz griestiem un sienu,
kam jCbt gaikCs krCsCs, aug<ijCm da Cm.
Tas sekmi gaismas piemirotu sadal¥jumu.

JCparedz ar¥ apgaismo<anas iekCrtu uzturi-
@na. Ja & uzturi<ana nav pienCc¥ga, tCs
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bojC<anCs novecoju<o lampu un uz tCm
uzkrCjucos puteku di var izrais¥t pastCv¥gu
gaismas zudumu. TCpic jC¢em virC, ka:
€ izvilitajai apgaismojuma iekCrtai jCbt
viegli uzturamai; jCparedz ar¥ piemirotas
ier¥ces veco lampu mai¢ai. Ja apgaismoju-
ma sistima ir novietota oti augstu, jCapsver
tCdu iekCrtu iegCde kC pCrvietojamie tor¢,
pace o<Cs platformas, darba tilti¢,i vai ar¥ jC-
apsver iespija realizit apgaismojuma sis-
timas nolai<anu tuvu gr¥das ¥menim;
€ apgaismo<anas sistimas regulCri jCt¥ra, lai
izvair¥tos no apgaismojuma [¥me¢ a samazi-

V noda a. APGAISMOJUMS UN KRASA

nC<anCs vairCk par 20 ... 30% starp t¥r¥a-
nas reizim.

Ar¥ lampu mai¢a jCveic sistemCtiski, jo ne
vienmir ir pie¢,emami gaid¥t ¥dz tCs izdeg. Pa-
rastCs spuldzes (kvildiega) saglabC savu
gaismas efektivitCti [¥dz pat izdeg<anas br¥dim,
bet citCdCk ir ar dienas gaismas lampCm, kas
spij apgaismot vil ilgi pic tam, kad to
efektivitCte ir ievirojami kritusies. VispCr¥gi ru-
nCjot, pic 1000 stundu lietojuma dienas gais-
mas lampas efektivitCte b s nokritusies zem
75% .

APGAISMOJUMA PAMATNOTEIKUMI

Lielumi un vien¥bas

Apgaismojuma jom( tiek lietota virkne speci-
fisku lielumu, kurus lietder¥gi definit jau
ieprieks, lai rad¥tu pareizu VilCk apskat¥to ji-
dzienu izpratni.

Galvenais lielums ir gaismas plsma, kas
tiek izteikta ar gaismas ener/Eiju, kas izpl st
caur kKCdu virsmu laika vien¥bC. Gaismas pl s-

GAISMAS PLISMA:
vien¥ba ir  mens (Lm)

Ny %

A r 4
- —>

2y

GAISMAS SPILGTUMS

GAISMAS STIPRUMS (1)

ma tiek mir¥ta | menos.

No gaismas avota gaismas plsma
neizplatCs visos virzienos vienCdi. TCpic tiek
definits gaismas stiprums, kas raksturo gais-
mas avota izstarotCs pl smas atkar¥bu no sta-
rojuma virziena. TC vien¥ba ikandela (cd).

Apgaismojums ir gaismas plsma, kas kr¥t
uz vienu virsmas vien¥bu. TC vien¥ba lukss,

APGAISMOJUMS

kandela (cd)

KONTRASTS

c= (L fons ... L sastCvda a)

L fons
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DAIADAS APGAISMOJUMA PAKAPES

100 000
Ix sauli

6000 Ix zem nojumes

300 Ix
istabas vid

kas ir virsmas apgaismojums uz 1 m?, ja uz <¥s
virsmas kr¥t 1 | menu liela gaismas pl sma.

Virsmas spilgtums noteiktC virzienC ir
attiec¥ba starp gaismas stiprumu noteiktajC
virzienC un redzamo laukumu. Tas tiek mir¥ts
kandelCs pret virsmas laukumu

Kontrasts ir priek<meta virsmas un tC apkCrt-
nes spilgtumu atc ir¥ba vai ar¥ dalCdu prieke-
meta da u spilgtumu atc ir¥ba.

Atstaro<anas faktors ir kCdas virsmas at-
starotCs gaismas attiec¥ba pret sa¢emto gais-
mu; tas piem¥t visiem materiCliem un tC virt¥ba
svCrstCs starp O un 1.

Apgaismojuma ¥menis
Katrai darb¥bai vietC, kur tC tiek veikta, nepie-
cie<ams noteikts apgaismojums. -is apgais-
mojums atkar¥gs no:
€ saskatCmo sastCvda u izmira;
€ atstatuma starp ac¥m un saskatCmo objek-
tu;
€ novirojamC priek«meta atstaro<anas fak-
tora;
€ priek«meta sastCvda u un fona kontrasta;
€ novirotCja vecuma.

JO APGRITINO-AKA IR VIZUALA
UZTVERE, JO AUGSTAKAM JABIT
VIDIJAM APGAISMOJUMA L+MENIM

Apgaismojuma [¥menis tiek mir¥ts arlukso-
metru, instrumentu, kas pCrvir< gaismas ener-
FEiju elektriskC signCIC, kas tiek pastiprinCts un
attiec¥gi attilots pic luksos mir¥tas skalas.

Svar¥gi ir atcerities, ka gad¥jumcC, ja slikti
apgaismotas darba virsmas apgaismojums
tiek dubultots, rezultCtC tiek panCkts ieviro-
jams vizuClais uzlabojums, bet, ja dubultots
tiek labi apgaismotas darba virsmas apgais-
mojums, tad vizuClais ieguvums ir ar katru reizi
mazCk izteikts.

Kontrasts

Priekametu at<ir¥bu noteicocie faktori ir
novirojamGC priekameta un tC apkCrtnes spilg-
tuma un krCsas at« ir¥bas.

+sten¥bC, tas, ko novirti acs, ir spilgtuma
at< ir¥bas. Par spilgtuma kontrastu tiek saukta
atc ir¥ba starp priekcmetu un tC apkCrtni vai ar¥
starp dalCdCm priekcmeta da Cm.

To var definit ar¥ kC krCsu kontrastu, saistot
to ar attiec¥bu, kas pastCv daiCdo priek<metu
krCsu un to fonu starpC.
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MINIMALIE APGAISMOJUMA L+MEg| LUKSOS
Pagalmos, pazemes ejCs, un citCs vietCs, kur darbinieki neuzturas ilgsto«i .......... 20
TelpCs, kur veic darb¥bas, kurCs sastCvdau iz<ircana nav galvenC, tCdCs kC
apie<anCs ar lielu preau daudzumu, liela izmira audumiem un vielu
(P2 101T0 A1 [ O2- - WSS 50
Kad nepieciecama neliela sastCvdau iz<irkanas spija, kC metCla detau
raloanC, veicot vienkCr«u montCiu, mad¥ntelpCs, liftos, fasicanas telpCs,
noliktavCs, garderobis UN tUAIELTS .........ccuiiiiiiiiiiee e 100
Ja b tiska ir mirena sastCvda u iz« ir<anas spija, kC vidiji sarel £¥ta montCla vai
vienkCr<s darbn¥cas darbs uz darbgaldiem, veicot darbu ma<¥nCs, gaiw vai Cdas
audumu sac¢ <ana, konservu industrijC un mehCniskajC galdniec¥bC .................... 200
Ja ir b tiska vidija sastCvda u iz« ir«anas spija, kC vidijas sarel/E¥t¥bas darbos
pie darba galda vai ma&nCm, Cdas un gaicu audumu apdari un ofisa darbos
0] 011 1 1 P UR PP 300
Darbos, kuriem ilgsto<i nepiecie<ama smalka deta u iz« ircanas spija pastCv¥ga
kontrasta apstCk os, tCdos kC smalkas montClas, smalki darbi pie darbgaldiem 500
vai ma¥nCm, darbC ar stiklu, galdniec¥bC, ar tum«u krCsu audumiem, ar ofisa|  [¥dz
=] (O (08 I U T = TS K T[S 1 000
AktivitCtes, kurCm nepieciecama CrkCrt¥gi smalka iz<ircanas spija vai oti
sarel/E¥ti kontrasta apstCk i, kKC oti smalkas montClas, izmiZEinCjumi ar augstag
precizitCtes instrumentiem, juvelierizstrCdCjumu un pulkste¢u darbn¥cCs, tumc«u
audumu < «@anC, iespie@anc, litogrCfijC un citos smalkos iespieddarbos .............. 1 000

KRASU KONTRASTI DILSTO-A SEC+BA das acs t¥klent, kur rodas strauja foto ¥miska
reakcija, kas t¥klenes funkcijas destabilizi uz
Priekcmeta krCsa Fona krCsa noteiktu laiku, pic kura tC atkopjas.
AplilbinCjums var rasties no tie<as redzes
Melns Dzeltens saskares ar lilbinoas gaismas avotu, kCds ir
Za« Balts lampa, logi utt. (tie<ais aplilbinCjums) un atsta-
Sarkans Balts rojot gaismas avotus uz atstarojo<Cm vir-
Zils Balts smCm, kas ir sekundCri gaismas avoti(atstaro-
Balts Zils juma aplilbinCjums). -is aplilbinCjuma veids
Melns Balts nav tik traucijocs vai redzi paralizijo<s kC
Dzeltens Melns tiecais, bet tam tomir ir liela ietekme vizuCIC
Balts Sarkans komforta pasliktinC«anC, kura galvenC paz¥me
Balts Za< ir apskatCmC priek«meta kontrastu samazinG-
Balts Melns «@anCs vai zudums.
Galvenie faktori, kas izraisa aplilbinCjumu, ir:
AplilbinCjumi € gaismas avota vai apgaismotu virsmu

AplilbinCjumu izraisa spilgta gaisma, kuras
sekas ir priek<metu iz< ircanas spijas trauci-
jumi un/vai samazinC<angCs. -is fenomens ro-

spilgtums, tie<ai redzei maksimCli pie auja-
mais 7 500 cd/m?;
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Spilgtuma aptuvenCs virt¥bas (cd/m ?)
Saule .o 15 x 108
3 000
Skaidras debesis ..........ccoe..... I¥dz 5 00(
Gaia spuldz¥te ........ccoveeevvenenns 1 x 106
Matita spuldz¥te ........ccccee.e... 50 000
40 w/ 20 dienas gaismas
lAaMpPa.....ccoeeeeieee e 7 500
Balts pap¥rs 100 luksu
apgaismojumQC........cccceeveernenns 250

€ gaismas avota novietojums, jo aplilbinC-
jums rodas gad¥jumc, ja <is gaismas avots
parCdCs redzeslokC 45° le¢, ¥ attiec¥bC pret
vertikCli. Gaismas staru, kas nonCks re-
dzes le¢ ¥, daudzums ir atkar¥gs no to atra- APDRAUDITA ZONA
<anCs augstuma un telpas dzi uma.

Gaismas avota izvietojums ir oti noz¥m¥gs
_ G r,--”’!‘- atstarojuma aplilbinCjuma ra«anCs di.
= Visiedarb¥gCkais ¥dzeklis <¥ veida aplilbi-
1 nCjuma novir<anai ir pareizs gaismas avo-

tu un darba vietu izvietojums. leteicams, lai
gaisma kristu uz darba virsmu no sCniem;

h, 452
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APIILBINAJUMA LENpIS

APIILBINAJUMS BIS MAZAKS,
JA GAISMAS AVOTS ATRAD+SIES
VIRS REDZES LEgpA

PAREIZS GAISMAS VIRZIENS,
LAl IZVAIR+TOS NO ATSTAROTA
APIILBINAJUMA
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€ spilgtuma sadal¥jums starp redzes lokC
eso<ajiem priekcmetiem un virsmCm,
¢emot virC to, ka, jo lielCkas b s spilgtumu
atcir¥bas starp priekametu un tC apkCrtni,
jo lielCks b s izrais¥tais aplilbinCjums.
MaksimCICs pie aujamCs spilgtumu attie-
c¥bas ir:
... starp redzes uzdevumu un darba virsmu

REDZES SPiJAS

RunCjot par darba vietu ergonomiskajiem
pit¥jumiem, vislielCko interesi no redzes spi-
jCm izraisa redzes asums, piemiro<anCs un
adapti<anCs.

Redzes asums
Redzes asums ir spija, kas piem¥t acij, lai
iz<irtu mazus, oti tuvu vienu otram eso<us
prieksmetus. Redzes asuma pakCpi ietekmi
neskaitCmi faktori, kG piemiram:
€ vecums;
€ gaismas spilgtums: redzes asums palieli-
nCs, pieaugot adapti<anCs spilgtumam.
Ac¥m ir tendence adaptities vidijam spilg-
tumam, kas ir daiCdo redzeslokC eso<o
spilgtumu lieluma un sadal¥juma funkcija;
€ kontrasts: redzes asums palielinCs laba
kontrasta apstCk os;
€ gaismas krCsa: redzes asums atkar¥gs no
gaismas spektra sastCva; tas palielinCs, at-
tiec¥gajam spektram daloties dzelteni ... za-
C un samazinCs ... sCkot ar zilo.

Redzes asuma samazinC<anCs

o

o |

@ : ; o
40 \

A &0 an
Vecums (gadi)
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3:1;
...starp redzes uzdevumu un apkCrtijo
telpu 10:1;
€ ekspoz¥cijas laiks, zema spilgtuma gais-
mas avoti, kas atrodas redzes lokC, var
izrais¥t aplilbinCjumus, ja ekspoz¥cijas laiks
ir ilgstocs.

Piemiro@anCs

PiemiroanCs ir acs spija veidot skaidru
priekimeta, kas atrodas noteiktC attClumcC,
tilu. TC tiek panCkta, palielinoties vai samazi-
noties licas izliekuma rCdiusam.

Nepietiekams apgaismojuma ¥menis samazi-
na piemiro@anCs amplit du, laiku un precizitCti.
Piemiro@anCs spiju var traucit, piemiram, at-
starojumu un/vai sp¥d¥gu virsmu KICtb tne.
Vecums ir faktors, kas negat¥vi ietekmi piemi-
ro<anCs spiju, jo ar vecumu lica zaudi elas-
t¥bu un tCpic samazinCs piemiro@anCs ampli-
t da jeb skaidra tuvu un tClu priek<metu redza-
m¥ba. Vecums negat¥vi ietekmi ar¥ piemi-
ro<anCs laiku.

STIPRI IZLIEKTA LiCA

l - - ] REDZETUVUMA
NEDAUDZ IZLIEKTA LiCA

Adapti<anCs

TC ir acs spija automCtiski piemiroties da-
ICdiem priekametu apgaismojumiem. To reali-
Zi acs z¥l¥te aizvirkanCs un atvir<anCs
kust¥bu laikC.

REDZE
TALUMA
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APGAISMOJUMA SISTIMAS

Pidijos gados manCmi palielinCjusies inte-
rese par dab¥go gaismu (dab¥go apgaismoju-
mu) ne tikai tCs kvalitCtes, bet ar¥ tCs labvil¥gCs
ietekmes di. Patreiz ir oti aktuCli konstruit
darba vietas tC, lai maksimCli tiktu izmantota
dab¥gC gaisma, ko panCk ar pla<iem logiem,
jumtu logiem utt. Bet, ¢emot virC to, ka da-
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PCrvietojoties no labi apgaismotas telpas uz
citu ... piln¥gi tumcu, acs tiek pak auta adap-
tCcijas procesam, kuram nepiecie<amas aptu-
veni 30 min tes; un pretiji, pCrejot no tum<as
uz apgaismotu telpu, adaptCcijas periods ilgst
tikai dalas sekundes.

€ Crijam apgaismojumam (noliktavCs, komu-

nikCciju ce iem utt.).

JebkurC gad¥jumC, apgaismo<anas sistimu
izvilei, kC ar¥ apgaismojuma sadal¥jumam un
izvietojumam, nepiecie<ams analizit apgais-
mojamGCs vietas un tajC veicamo uzdevumu.

VisvairCk piemirotCs apgaismojuma sisti-

b¥gCs gaismas stiprums mainCs atkar¥bC no mas ir tCs, kas sniedz vienmir¥gu vispCrijo

laika apstCk iem, dienas laika un gadalaika,
jebkurC gad¥jumcC ir nepieciecam¥ba pic mCk-
sl¥gC apgaismojuma sistimCm.

Lampu veidi

Ir tr¥s galvenie gaismas avotu veidi, kas tiek
izmantoti apgaismo<anai: parastCs spuldzes
(kvildiega), dienas gaismas lampas un lam-
pas, kuru darb¥bu nosaka ¥misko vielu
(piemiram, dz¥vsudraba) reakcija.

ParastCs spuldzesir piemirotas, ja mCksl¥gC
apgaismojuma nepiecie<am¥bai ir gad¥juma
raksturs un ja nepiecie<ams koncentrits, spi-
C¥gs staru k lis, tadu jCatz¥mi, ka vispCrijC ap-
gaismojuma iekCrtCm tCs nav tik izdev¥gas to
¥slaic¥gCs darb¥bas un gaismas efektivitCtes di .

Dienas gaismas lampas ir visieteicamCkCs
vispCrijC apgaismojuma iekCrtCm to ilglaic¥gCs
darb¥bas un gaismas efektivitCtes di .

Lampu, kuru darb¥bu nosaka gCzu reakcija,
pielietojums ir ieteicams sekojo<os gad¥jumos:

€ lielCs un augstCs industriCICs celtnis, kurCs
var izmantot spic¥gus un pietiekamC attClu-
mC izvietotus gaismas avotus, nepasliktinot
darba virsmas apgaismojuma vienmir¥bu;

apgaismojumu vai ar¥ vispCrijC apgaismojuma
sistimas ar papildus vietijo apgaismojumu.

Vienmir¥gs vispCrijais apgaismojums
Vienmir¥ga vispCrijC apgaismojuma iekCrta
ir tCda, kurC apgaismojums ir vienmir¥gi
sadal¥ts visC telpC, nesemot virC daiCdo
darba vietu izvietojumu. Vidijam ap-
gaismojuma [¥menim jCb t vienCdam ar nepie-
ciecamo apgaismojuma [¥meni veicamajam
vizuClajam uzdevumam. -Cda veida apgais-
mojums atrod pielietojumu galvenokCrt vietCs,

F

VISPARIJAIS
APGAISMOJUMS
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kur darba vietas nav noteiktas (lietuves cehi,
montClas telpas, noliktavas utt.).

Vienmir¥gam vispCrijam apgaismojumam
atkar¥bC no gaismas erme¢u veida jCatbilst
sekojo<Cm pamatpras¥bCm:

€ JCb t nodro<inCtam ar aizsardz¥bas ier¥ci,

lai izvair¥tos no aplilbinCjuma (aizsargsIC¢,i,
difuzorie elementi utt.);

€ jCsadala izstarotCs gaismas starojumu uz

griestiem un sienu aug<ijCm da Cm.

Attiec¥bC uzgaismas erme¢u augstumu ...
vispCrijC apgaismojuma gaismas ermeg¢iem
jCbt izvietotiem cik vien augstu iespijams.
.Cds izvietojums samazina aplilbinCjuma
risku un uzlabo gaismas sadali telpC.

Atstatumam starp gaismas erme¢iem ne-
vajadzitu pCrsniegt noteiktu proporciju attiec¥-
bC pret to izvietojuma augstumu virs darba vir-
smas. -0s atstatumus vienmir mira no gais-
mas erme¢a centra un izsaka pret augstumu
«h» no darba virsmas [¥dz gaismas avotam.

VispCrijais apgaismojums ar papildus
vietijo apgaismojumu

Vietijais apgaismojums tiek panCkts, novie-
tojot gaismas ermeg¢us darba virsmas tuvu-
mC, pastiprinot vispCrijo apgaismojumu. Pie-
¢cemot, ka lampas, kas novietotas darba vir-
smu tuvumc, ir pCrsvarC lilbino<as, pic iespi-
jas jCizvilas dzii reflektori, kas apslipj darbi-
nieka skatienam gaismas ermeni. PICnojot tC
izvietojumu, jC¢sem VIrC iespijamie trauciju-
mi, kurus tas var nCkotni izrais¥t darba vietCs.

L L L
.

VIETIJAIS APGAISMOJUMS +
VISPARIJAIS APGAISMOJUMS
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VietiiC apgaismojuma pielietoanu iesaka
gad¥jumos, kad darbam ir augstas vizuCICs
pras¥bas, kad nepiecie<ams, piemiram, 1 000
luksu vai lielCks apgaismojuma [¥menis. -ajos
gad¥jumos ir runa par formu un struktru re-
dzam¥bu, kurCm nepiecie<ama no noteikta vir-
ziena nCkoa gaisma. TCpat ar¥ gad¥jumos,
kad vispCrijais apgaismojums nesasniedz
noteiktas zonas pastCvo«o <ircu di, vai ar¥,
kad nepieciecams lielCks apgaismojuma
I¥menis vecCkiem darbiniekiem vai darbinie-
kiem ar vCju redzi.

VispCirijais vietijais apgaismojums
Ar <o sistimu apgaismojums tiek sasniegts
ar griestu gaismas ermeg iem, kas bieli (tadu
ne vienmir) izvietoti regulCri kC vienmir¥ga
vispCrijC apgaismojuma gad¥jumC. GalvenC
at< ir¥ba balst¥ta materiCla, iekCrtu un apr¥koju-
ma izvietojum@G, kas r p¥gi jCizpita plCno<anas
laikC, ja vilas ieg t piemirotu apgaismojumu.
‘Cds apgaismojums piemirots darba tel-
pCm, kur daiCdas augstu apgaismojuma

Alsagrupits;
B/main¥gs

T .

VIETIJAIS
APGAISMOJUMS:
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[¥meni praso<as vietas un macd¥nas izvietotas
neregulCri visC darba telpC, liekot r pities par
to, lai neviena zona nepaliktu tumsC vai tai
b tu zemCks apgaismojuma ¥menis.

is ir ar¥ ieteicamais apgaismojuma veids
ofisiem, kuros pareizs gaismas erme¢su un
darba vietu izvietojums ir oti svar¥gs, ja nepie-
cie<ams izvair¥ties no traucijo<u atstarojumu
veido@anCs uz darba virsmas un tCs apkCrtni.

Ofisa apgaismoc<anas projekta izstrCdes
laikC vienmir jCseko tam, lai galdu apgaismo-
jums b tu no sCniem, nevis ... priek<as. lespiju
robeliCs darba vietas jCizkCrto starp gaismas
erme¢,u rindCm nevis tie<i zem tCm.

Bieli vien darba vietu izkCrtojums apgaismo-
juma projekta realizi<anas gaitC vil nav
zinCms, tadu ir iespijams nojaust vismaz ap-
tuveno iekCrtojumu. KC praktisks padoms, pIC-
nojot liela izmira telpas, pirmC gaismas er-
me¢u rinda novietojama paralili sienai, kur
atrodas logi, un tCICk ar regulCrCm atstarpim

51

novietojamas pCrijCs gaismas erme¢u rin-
das, lai starp tCm varitu iekCrtot darba vietas.
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Elektrisko staciju komandpunktos un citCs
telpCs, kurCs pie sienCm atrodas iekCrtas ar
<idro kristClu datu indikCcijas blokiem, ir
iespijams izvair¥ties no traucijo<iem atstaroju-
miem, novietojot gaismas erme¢us pietie-
kamC attClumC virs gr¥das, tC, lai gaismas at-
starojumi kr¥t zem skatiena [¥me¢ a.

APGAIMO-ANAS APSTAK | DARBA VIETAS AR DISPLEJIEM

Displeju lietocanas nepCrtrauktais pieau-
gums darba sfirC kopumC un ofisos ¥paxdi ir iz-
rais¥jis vairCku vesel¥bas traucijumu parCd¥%-
«anos. Pati bielCkC no tCm ir redzes diskom-
forts, kura simptomi ir sekojo<i: acu nogurums,
paaugstinCts  jt¥gums pret gaismu,
dedzinC<ana, iekaisums, g otCdas un plaksti¢,a
apsCrtums, galvas reib<ana, acu asaro<ana,
redzes neskaidr¥ba vai dubulto<anCs,
galvassCpes utt.

TurkICt <o problimu raanCs var b t saist¥ta
ar subjektam piem¥to<em cilo¢iem (optiskCs
korekcijas ¥meni, redzes orgCna izmai;,Cm
utt.) un cilo¢iem, kas saist¥ti ar darba vietu
(nepietiekams apgaismojums, nepiemiroti
kontrasti, darba vietu iekCrtojuma tr kumi utt.),
bet nesaist¥ta ar displeju.

¥ jaunC darba apr¥kojuma ievie<ana liek
pievirst ¥pa«w uzman¥bu <o darba vietu
apgaismo<anas apstCkiem, ¢emot virC

¥pa<Cs pras¥bas, kas nCk [¥dzi jaunajiem
redzes uzdevumiem darbC ar displejiem.

Problimas rodas tC iemesla di, ka displeji
tiek ievietoti tajC pat vidi, kur tiek veikti paras-
tie ofisa darbi, neriinoties ar to, ka abiem
darba veidiem (tradicionClajam ofisa darbam
un darbam ar displejiem) ir nepiecie<ami
daiCdi apgaismojuma apstCk i.

Darbs ar displeju prasa tr¥s veidu redzes
uzdevumu veikanu: no vienas puses, ekrCnC
redzamo tekstu las¥<anu, no otras ... tastat ras
burtu un simbolu atpaz¥<anu, un, tre<kCrt,
ekrCna tuvumC eso<«o dokumentu (manuskrip-
tu, iespieddarbu utt.) las¥<anu.

-Cda veida darba vietas ir atc<ir¥gas un
sarel/E¥tCkas par ierastajCm ofisa darba
vietCm, kurCs redzes uzdevums ir horizontCIC
plakni novietotu dokumentu las¥<ana vai
rakst¥«ana.
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REDZES UZDEVUMI
DARBA AR DISPLEJU

Monitors

Parametri, kas ietekmi monitorC redzamC
teksta salasCm¥bu, ir vairCki: gan simbolu lielu-
mi, gan kont ru skaidr¥ba, gan simbolu un mo-
nitora fona krCsas, bet viens no svar¥gCkajiem
ir simbolu un fona kontrasts. MonitorC «<is kon-
trasts at<ir simbolu spilgtumu no monitora
fona spilgtuma. Kad monitorC parCdCs spilgta
gaismas avota atstarots attils, ¢ attila spilg-
tums summijas ar monitora rad¥to spilgtumu.

VienkCr«Ckajos monitoros, kur uz tum«a fo-
na tiek attiloti gai<i simboli, simbolu spilgtums
ir lielCks par fona spilgtumu. Gad¥jumos, kad

V noda a. APGAISMOJUMS UN KRASA

notiek atstaro<anCs, simbolu spilgtuma virt¥-
bai summijoties ar atstarojo<os attilu, tC ma-
nCmi nepalielinCs. SavukCrt, fona spilgtumam
summijoties ar atstarojo<os attilu, simbolu
kontrasts samazinCs, vai gadCs ... simboli nav
pat redzami.

Kontrasts monitorC samazinCs, ja apgaismo-
juma pakCpe darba vietC ir paaugstinCta,
padarot monitoru kC pl¥vurC t¥tu. -o fenomenu
paz¥st kC pl¥vura spilgtumu, kas ir ikdieni<s
piemirs tam, kas notiek, novietojot televizorus
logu tuvumc.

Tastat ra

Gaismas avotus, kas novietoti pla<C zonC
virs darba vietas (darbstacijas), var atstarot
tausti¢i, jo bieli tiem ir ieliekta forma, un
gadCs, ka tie ir no sp¥d¥ga materiCla vai kaut ar¥
matiti, tie k uvu<i sp¥d¥gi nolietojoties.

Dokuments

Pie monitora novietota dokumenta salasCm¥-
ba atkar¥ga no dokumenta un darbinieka acu
adaptCcijas [¥me¢ a kontrasta. Dokumenta kon-
trasts atkar¥gs no tC atstarojo<Cm ¥pa&bCm un
no veida, kCdC tas tiek apgaismots.

VizuClie uzdevumi ar ideCli matitCm vir-
smCm, uz kurCm notiek dif zC gaismas at-
staro<ana, reCli nemidz atrasties darba vie-
tCs. Parasti dokumentu virsmas atstaro kr¥to<o
gaismu vienC virzienC vairCk nekC citos.

Kad gaisma kr¥t noteiktC virzienC, teksta (pa-
rasti melna) un fona (balta pap¥ra) kontrasts
var k t par nulli, padarot tekstu gandr¥z nesa-
lasCmu.

Apgaismojuma [¥menis (aptuveni 500 luksi),
kas nepieciecams dokumentu las¥<anai,
nemidz bt savienojams ar apgaismojuma
apstCk iem, kas vajadz¥gi darbam ar monitoru,
aptuveni 250 luksi, monitoriem ar tumc<u fonu
un gaikiem simboliem, efekt¥vu uzturi<anCs
laiku ekrCna priek<C (6 stundas) vai darba vei-
diem, kas prasa nepCrtrauktu ekrCna viro<a-
nu (piemiram, programmi<anu). Tadu ir pie-
aujams apgaismojuma [¥menis [¥dz 500 luk-
siem, ja darbs ar monitoru ir ar pCrtraukumiem,
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darbs neprasa nepCrtrauktu uzman¥bu vai
monitora kontrasts ir vienCds ar dokumenta
kontrastu (gai<s fons, tum«i simboli).

Otra problima, ar ko nCkas saskarties «<in¥
vizuClajC uzdevumc, ir ilgstocais acs piemi-
ro<anCs darbs, ja dokumenta novietojums
(horizontCli) at<iras no monitora novietojuma
(vertikCli).

AplilbinCjumi darba vietG

Acij ir jCadaptijas redzes laukC eso<ajai
spilgtuma pakCpei. Darba vietC, kurC atrodas
displeji, darbiniekam, kas skatCs uz monitoru,
adaptCcijas pakCpe ir pa vidu starp dienas un
nakts redzi.

Ja logs vai mCksl¥gs gaismas avots atrodas
darbinieka redzes lokC (aiz monitora), tas
noz¥mi, ka spilgtums b s daudz lielCks nekC
darbinieka acis ir adaptiju<Cs, tCdijCdi rodas
aplilbums.

leteikumi displeju novieto<anai

Parasti nav paredzitas speciClas telpas dis-
pleju izvietoanai, iz¢emot tos uz¢imumus,
kuros ir noda a, kur viss darbs notiek ar disple-
jiem. NormCli un irti ir, lai monitori atrastos
darba vietCs.

No otras puses, jaunajCs kCs, kas domCtas
birojiem, midz bt lielas stiklotas virsmas, kas

53

sekmi lielCku dab¥gCs gaismas un saules siltu-
ma izmanto<anu, kas apvieno komforta saj tu
ar iespiju atp tinCt redzi atkICtCs telpCs. Tas,
kas ierastajam ofisa darbam ir priek«roc¥ba, ir
viens no cilogiem lielCkajai da ai tr kumu, kas
rodas darbC ar displeju (pCrmir¥gi augstas
apgaismojuma pakCpes, apliloumi, kontrasta
samazinC«anCs utt.).
Darb¥bas, kas veicamas minito tr kumu
novir«anai, ir sekojo<as:
€ novietot displejus pic iespijas tCICk no
dienas gaismas avotiem un paralili tiem;
€ pielikt logiem biezus aizkarus vai ial zijas,
vilams ar vertikCICm regulijamCm pICk-
snim;
€ iekCrtot darba telpu tC, lai netiktu pie auta
gaismas avotu atstaro<ana monitorC vai
aplilbinCjums, ko tas varitu izrais¥t;
€ iekCrtot darba vietas starp griestu gaismas
erme¢u rindCm;
€ sekot tam, lai gaismas ermenis b tu no-
vietots tie«i virs darbinieka, perpendikulCri
ekrCna asij, kas autu izmantot plat¥bu starp
divCm kritiskajCm, atstarojumu uz tastat ras
un monitora riskam pak autajCm zonCm;
€ vispCrijC apgaismojuma gaismas erme-
Jiem jCb t apgCdCtiem ar gaismas sadal¥C-
jiem vai spilgtuma pazeminC<anas restim;

€ padar¥t iespijamu apgaismojuma pakCpes
samazinC<anu ar intensitCtes regulatoru
vai slidiu pal¥dz¥bu, kas autu pic iespijas
individuCICkC veidC nodzist apgaismojumu
virs monitora un aizstCt to ar vietijo doku-
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menta apgaismojumu, kas btu reguli-
jams, tCdijCdi panCkot gaismas ermeg¢u
I¥dzsvaru teritorijC.

JC¢em virC ar¥ citi faktori, tCdi kC darbinieka
attiec¥bas ar terminClu, nepieciecamC uzma-
n¥bas pakCpe, un pats galvenais fakts, ka pie
monitora nepieciecams uzturities nepCr-
traukti. JC¢em virC, ka meklijot problimas ri-
sinCjumu, katram no <em trijiem faktoriem
iespijama dalCda prioritCte.
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KRASA. GALVENIE JiDZIENI

Gaisma, kas nonCk ac¥s, izraisa t¥kleni virk-
ni impulsu, kas zi¢o smadzenim hromatiskCs
sajtas. -CdC veidC gaismas krCsa un telpC
eso«0 priekimetu krCsas atvieglo msu ap-
kCrtnes atpaz¥<anu. Raduc<es psihofiziskie
efekti tiek saukti par hromatisko vidi.

Parasta gaisma sastCv no dalCda garuma
vi¢u elektromagnitisko izstarojumu kopas,
kurC katram no tiem atbilst viena no redzes
spektra krCsCm.

Nepareizs ir pie¢,imums, ka visas krCsas var
iegt, sajaucot tr¥s pareizi izvilitas pamat-
krCsas; tadu, sajaucot sarkano, za o un zilo,
var iegt lielCko dau krCsu, ar¥ balto. -in¥
noz¥mi sarkanC, za C un zilC patie<Cm var tikt
uzskat¥tas par pamatkrCsCm.

M su apkCrtni eso<o priek<metu krCsu uzt-
vere ir atkar¥ga no gaismas, ar ko tie tiek ap-
gaismoti un no to gaismas atstaroanas spi-
jCm. LielCkC da a priekcmetu neatstaro vienCdi
visas krCsas; tCpic priekametu krCsa atkar¥ga
no apgaismojo<Cs gaismas krCsas un katrai
apgaismojo«Cs gaismas krCsai pastCv atsta-
ro<anas faktors, kas tiek definits kC attiec¥ba
starp atstaroto gaismas plsmu un kr¥to<o
gaismas pl smu.

KRASAS, KO REDZAM, ATKAR+GAS NO
GAISMAS VEIDA UN NO APGAISMOTO
UERMEgU ATSTARO-ANAS SP1JAM
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Ir oti svar¥gi, lai telpCs b tu labs apgaismo-
jums, kas panCkams, izmantojot veicamajam
darba uzdevumam vai darba veidam piemiro-
tas lampas. Lampas, kas parasti tiek izmanto-
tas nosligtu telpu apgaismoc<anai, var iedal¥t
tr¥s grupCs:

1. grupa: siltas krCsas ... [¥dz¥ga sCrti baltai
gaismai. leteicama apdz¥vojamCm vietCm;

2. grupa: mirenas krCsas ... [¥dz¥gi baltai
gaismai. leteicama darba telpCm;

3. grupa: aukstas krCsas ... [¥dz¥gi zilgani bal-
tai gaismai. leteicama vien¥gi paaugstinCtas
pakCpes apgaismojumam, ¥pa<u uzdevumu
veikanai vai karstCm telpCm.

Atkar¥bC no apgaismojuma [¥me¢a katras
krCsas izskats izraisa daiCdas saj tas.

APGAIS-
O KRASAS IZSKATS
L+MENIS . -
(LUKSOS) Silts Mirens  Auksts
500 Pat¥kams NeitrCls Auksts
500 ... 1 000
1000 ... 2 000QStimulijo<s | Pat¢kams | NeitrCls
2000 ... 300(
3000 Nedabisks | Stimulijo<s Pat¥kams

KRASU PIELIETOJUMS UN IETEKME

Piemirotu krCsu izvile ir ¥pa<i noz¥m¥ga, kad

tC saist¥ta ar darb¥bCm, kurCs svar¥ga ir izman-

tojamo priekcmetu noteik«ana un transporta
ce u apgaismo<ana, kC ar¥ darbos, kuriem ne-
piecie<ams labs kontrasts starp priek<metiem,
to elementiem un to fonu. DalCdas krCsu kom-
binCcijas veido dalCdas kontrasta pakCpes un
attiec¥gi no iegtC kontrasta kvalitCtes ir

<s noda as sada uKontrasts).

DAIADO KRASU PIELIETOJUMS
VAR UZLABOT LIELU DARBA
TELPU ORGANIZACIJU UN
PARVIETO-ANOS TAJAS

Ir svar¥gs ar¥ krCsu lietojums vispCrijai infor-
mi<anai un dro<¥bai. Vienas un tCs pa<as krC-

atkar¥ga labCka vai sliktCka redzam¥ba. (Skat¥tsas pielietojums b¥stamas situCcijas apz¥mi-
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KRASAS IZSKATS PIELIETOJUMS
AUKSTS Tekstilinlenierija, krCso<anas fabrikas, iespie<anas darbn¥cas utt.
MIRENS Skatlogi, veikali, slimn¥cas utt.
SILTS MCijok i, viesn¥cas, restorCni utt.
AUKSTS Ofisi, skolas, lielveikali, prec¥zu darbu ralotnes uit.
(karsti klimati)
MIRENS Ofisi, skolas, lielveikali, prec¥zu darbu ralotnes utt.
(mireni klimati)
SILTS Ofisi, skolas, lielveikali, prec¥zu darbu raiotnes uit.
(auksti klimati)
lek«elpas, kurCs hromatiskai neieviroanai nav b tiskas noz¥mes.
*pa«i pielietojumi.

<anai automCtiski nosaka msu attieksmi.
Piemiram, sarkanC krCsa noz¥mi briesmas
un/vai apstC<anos, tC tiek asociita ar uguns-
grika risku. Za C krCsa noz¥mi dro<¥bu un to
izmanto avCrijas izeju norCd¥<anai. Ar dzelteno
krCsu apz¥mi uzman¥bu, kas kombinCcijC ar
melno ir br¥dinCjuma z¥me.

DAIAS KRASAS IZRAISA CILVIKA
NEKAVIJO-AS REAKCIJAS;
SARKANS: BRIESMAS, APSTATIES;
ZA - DRO-+BA;
DZELTENS: UZMAN+BA

lekCrtu signClkrCsojumu vajadzitu lietot
tikai, lai izceltu patie<Cm svar¥gus elementus,
tCdus kC apstCdinC<anas slidii un citas
droc¥bas ier¥ces, kuras jCspij Ctri atrast stei-
dzamos gad¥jumos. PielietotCm krCsCm vaja-
dzitu norCd¥t konkritu risku nevis maldinCt, jo
maldi var izrais¥t k das.

KrCsu psiholoEiskC ietekme

Izpit¥ts un pierCd¥ts ir fakts, ka krCsa
novirotCjC izraisa psihiskas un emocionClas
reakcijas. Ir krCsas, kas stimuli un pat uzbudi-
na, bet ir ar¥ tCdas, kas atvisina, nomierina vai
nogurdina. Tas notiek psihohroamtisko krCsu
¥pac¥bu di, no kurCm var izcelt sekojo«<as:

€ termiskC kvalitCte, kas balst¥ta uz subjek-

t¥vo temperatras uztveri. SiltCs krCsas ir

tCs, kas redzes spektrC ir sCkot no sar-
kanCs [|¥dz dzelteni zaai, bet aukstCs
krCsas ... no za Cs I¥dz zilai. Siltie to¢,i uzbu-
dina nervu sistimu, paaugstina asinsspie-
dienu, paCtrina pulsu un rada pieaugo<as
temperatras sajtu. Aukstie to¢i izraisa
pretijus efektus, radot subjekt¥vu kr¥toas
temperat ras saj tu;

€ kinitiskC kvalitCte, kas saist¥ta ar kust¥bas
efektu, kuru veido krCsas, radot pietuvinG-
<anCs vai attClinC<anCs iespaidu;

€ vides kvalitCte, kas saist¥ta ar ¥pa<o komfor-
ta sajtu, kuru cilvikC izraisa hromatiskC
vide.

-
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KRASU IZViLE

Ir skaidrs, ka nepastCv formula, pic kuras
var noteikt piemirotCkCs krCsas katrai telpai,
¥pad, ¢emot virC to, ka krCsu gaume ir atka-

r¥ga no person¥bas, vecuma, dzimuma, klima-
ta, etniskCs pieder¥bas. Tadu pastCv pamat-
kritiriji, kas var pal¥dzit dz¥vojamCs plat¥bas

iekCrtoanC. Dali no <em kritirijiem var bt
noder¥gi, vizuCli mainot telpu izmirus, piemi-
ram:

€ telpas griesti <it¥s zemCki, ja tCs sienas

b s gaikC krCsC, bet tCs griesti un gr¥da ...

tum<C;

PAZEMINAT

PAAUGSTINAT
SA+SINAT

gt

| SAXSINAT
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€ telpa < it¥s augstCka, ja sienas b s tum<«C

krCsC, bet griesti un gr¥da ... gaiC;

€ pagarinCtas telpas «it¥s ne tik garas, ja

dzi CkC siena bs tumc«a; pretijs efekts
sasniedzams, to nokrCsojot gai<C krCsC.

TurpmCk apskat¥tie kritiriji ir noder¥gi, radot
noteiktu vidi, piemiram:

€ siltas un gai<as griestu krCsas stimuli; sC-

nu sienCs <Cdas krCsas rada mCj¥gumu un
intimitCti, uz gr¥das ... vieglumu un gais¥-
gumu;

€ siltas un tum<as krCsas griestos rada no-

pietn¥bas sajtu, tum<as sienas ... no<ir-
t¥bu, tum«a gr¥da rada droc¢bas un iztur¥bas
noskag,u;

€ aukstas un gai«as krCsas griestus padara

Sp¥d¥gus un izraisa atsICbumu; gr¥da <«CdCs
krCsCs < iet gluda un slidena;

€ aukstas un tum<as krCsas griestos ir drau-

dozas, sienCs ... izraisa aukstumu un skum-
jas, gr¥dC tCs ir smagas un monotonas.

Citi kritiriji, kas var bt noder¥gi izviloties
gan virsmu krCsas, gan to apgaismojuma
veidu:

€ siltu krCsu priekcmeti ir pat¥kamCki redzei

savienojumgC ar siltas krCsas gaismu nekGC
ar aukstu gaismu;

€ fiziski aukstCs vai siltCs vidis var rad¥t

pretiju efektu attiec¥gi ar siltas vai aukstas
gaismas pal¥dz¥bu;

€ labCkie gaismas avoti main¥gCm vai neno-

teiktCm vidim ir vidijas siltuma krCsas
temperat ras;

€ iecien¥tCkCs krCsas priekcmetu virsmCm ir

intens¥vCKkCs, ja vien tCs pastCv¥gi neatro-
das lielCkajC da C redzesloka. KC likums,
krCsas intensitCtei jCbt apgriezti propor-
cionClai tCs aiz¢emamajai plat¥bai redzes
lokC gan telpC, gan laikC.
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Da a no apgaismojuma ¥me¢a rodas, gais-

noz¥m¥ga, jo tC var pastiprinCt <¥s telpas ap- mai atstarojoties no virsmas. TCpic, izviloties

gaismojuma sistimas efektivitCti.

DAIADU AR BALTU GAISMU
APGAISMOTU KRASU UN MATERIALU
ATSTARO-ANAS KOEFICIENTI
. Atstaro<anCs
KrCsa/materiCls Koeficients

BaltS ....cooooveeeeeeeeeie 100%
Balts pap¥rs......ccccovvvvrieenn. 80 ... 85%
Zilo¢ kauls, citrondzeltens .... 70 ... 75%
Spilgti dzeltens, gaii
dzeltenbr ns, gai< za <,
paste a zilais, gai«i sCrts,
KrimkrCsa.......covvevvvrenennne. 60 ... 65%
Citronza ¢, bCli peliks, sCrts,
oranls, zili...peliks ............... 50 ... 55%
Gaics koks, debestzils .......... 40 ... 45%
Ozolkoks, sauss cements .... 30 ... 35%
Ko« sarkans, lapu za ais,
ok¥vza<¢ pavas zac«.............. 20 ... 25%
Tumdi zils, purpurs,
tCfeles peliks ..o 10 ... 15%
MeINS ..o 0%

krCsas, jC¢em VirC ar¥ to atstaro<anCs koefi-
cients. Darba telpC ¥pa« ieteicama ir baltC
krCsa griestiem, bet jCrod risinCjums ar¥
pCrijCm telpas virsmCm. No pirmC acu uzme-
tiena varitu likties, ka baltC ir pati piemirotCkC
krCsa, tadu baltas sienas un gr¥das var k t par
aplilbino<Cm, ja apgaismojums b s pCrmir¥gi
intens¥vs.

Griestu atstaro<anCs koeficientam jCb t vis-
maz 75%; jeb citiem vCrdiem ... griestu segu-
mam jCbt baltam vai gandr¥z baltam.
leteicams balsinCtu matitu to¢ u lietojums.

SienCm vispiemirotCkais ir gaicu paste to¢u
segums (atstaroanCs koeficients 50...75%),
iz¢emot oti spoli apgaismotas sienas (piemi-
ram, lielus logus saisto<as), kurCm, lai
izvair¥tos no pCrmir¥ga aplilbinCjuma, jCsa-
mazina atstaro<anCs koeficients [¥dz 40% vai
mazCk.

AtstaroanCs koeficientam mibelim jCbt
20...50%, dodot priek«roku gai<iem vai mire-
niem (smilkkrCsas, gai«i pelikiem utt.) mati-
tiem apstrCdCta koka togiem nevis sp¥d¥gCm
un tum<«Cm apdarim.

Gr¥dCm ir pietiekams 20...25% atstaroanCs
koeficients. PCrmir¥gi gai<as krCsas var izrais¥t
aplilbinCjumu.



FIZISKS DARBS:

PIEPILE,
PIESPIEDU POZAS UN
ATKARTOTAS KUST+BAS

IEVADS

Darbs ir aktivitCte, kura uzdevumu pras¥bu
izpildei indiv¥dam jCnodarbina virkne resursu,
spiju, prasmju utt. TCpat ar¥ fiziskas un
psiholo/iskas darb¥bas ar miri apmierinCt
uzdevuma pras¥bas.

Visturiski darbs pras¥jis daudzu fizisku
uzdevumu veik«anu. Tas pras¥jis lielCku
nodarbinCtC fizisko nekC psihoemocionClo
spiju pielietojumu, bet patreiz < attiec¥ba ir
main¥jusies. Pic mehanizCcijas un auto-
matizCcijas procesu realizCcijas macd¥nas
sCku<as veikt to fizisko darbu, kuru agrCk
veiku«i cilviki.

Taadu Vil joprojCm pastCv neskaitCmas
aktivitCtes, kurCs veicamajam fiziskajam dar-
bam ir liela noz¥me. Nepiemirota darba plCno-
juma gad¥jumC tas var izrais¥t nodarbinCtajam
diskomforta situCcijas, neapmierinCt¥bu un pat
vesel¥bas traucijumu ra<anos.

TCdi ergonomika pita darba ¥patn¥bas un
saturu (kCda intensitCte nepiecie<ama, kCda
veida piep le tiek pras¥ta, kCdas musku u gru-
pas iesaist¥tas uzdevuma veik@anC, kCdiem
stCvok iem jCpiemirojas utt.). TC pita ar¥ vides
apstCk us (troksni, karstumu, vibrCciju) un

darba organizCcijas apstCk us (darba ritmus,
pCrtraukumus utt.), kuros tiek veikts darbs.
TurkICt ergonomika pita ar¥ individuCICs
iez¥mes, kurCm varitu b t zinCma ietekme uz
veicamo darbu, tCdas kC ... dzimums, vecums,
fiziskais stCvoklis, apmCc¥bas [¥menis, dz¥ves
veids un uzturs.

TCdijCdi, pitot indiv¥du iez¥mes, ergonomika
nodarbojas ar apstCk u un darbu pa¢imienu
ieteikanu ar miri ... lai darbs tiktu pareizi
organizits un lai izvair¥tos no indiv¥dam trauci-
jo«Cm un/vai kait¥gCm sekCm.

¥ noda a apskat¥s nodarbinCtajiem visbie-
ICk sastopamCs fiziskG darba izrais¥tCs kait¥-
gCs sekas, sCkot ar vesel¥bas traucijumu
ra<anos, att¥st¥bu un nepiecie<amajiem pre-
vent¥vajiem pasCkumiem.

Tiks runCts ar¥ par musku u nogurumu, roku
traumCm un sCpim jostasvietC. KopumC,
cilogi, kas izraisa «Cdus vesel¥bas trauciju-
mus, ir diezgan [¥dz¥gi (ilgsto<s darbs, Kkur<
prasa lielu piep li, vienveid¥gs darbs, piemi-
ro<canCs piespiedu pozCm, noteiktu kust¥bu
atkCrto<ana, reti atp tas br¥li). L¥dz¥gi ir ar¥ <o
vesel¥bas traucijumu noviranas ¥dzek i.
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FIZISKA DARBA SLODZE

Fizisko Darba Slodzi varam definit kC fizis-
ko pras¥bu kopu, kurai pak auts cilviks darba
dienas garumC. Darbs no nodarbinCtC prasa
ener/Eijas patiri¢u, kur< pieaug proporcionCli
nepiecie<amajai slodzei.

Darba seku rezultCtC patirito ener/Eiju ap-
z¥mijam ar terminu «darba metabolisms». Pie-
aujamais ener/ijas patiri¢« vienai fiziskajai
aktivitCtei, kas jCveic atkCrtoti, ir 2000 ... 2500
kcal/dienC. Ja tiek pCrsniegta <¥ virt¥ba, darbs
tiek uzskat¥ts par smagu.

Bieli nCkas sastapties ar jidzienu «nogu-
rums», kas ir pCrmir¥gas darba slodzes sekas.
Noguruma raanCs saist¥ta ar maksimCIC pie-
aujamC ener/Eijas patiri¢a pCrsnieg«anu, bet
atkar¥ga ar¥ no musku u veicamC darba veida.

MAKSIMALAS MUSKU U SPiJAS
VAR TIKT SASNIEGTAS
25 ... 35 GADU VECUMA

LE, PIESPIEDU POZAS UN ATKARTOTAS KUST+BAS

Nodal¥sim divus piln¥gi at<ir¥gus musku u
piep les veidus, kaut ar¥ praksi robela starp
tiem nav tik viegli nosakCma. Tie ir:

€ statiskC musku u piep le;
€ dinamiskC musku u piep le.

Musku u darbu uzskatCm par statisku, ja
musku u sarauanCs ir ilgstoa un pastCv
noteiktu laika posmu. -Cda veida piep lei
atbilst musku u izometriskCs sarauanGCs.

Dinamisks darbs rada periodisku oti ¥su
musku u saspringuma un atslCbuma mirk u se-
c¥bu. -im piep les veidam atbilst izotoniskCs
musku u sarau<anGs.

¥m musku u kontrakcijCm nepiecie<ama
ener/ijas un skChek a piegCde. TC rezultCtC
rodas atlieku vielas, ko nepiecie<ams izvad¥t
no organisma ar asisrites sistimas pal¥dz¥bu
(skat¥t 2. noda u).

Musku u nogurums
Nogurumu varam definit kC indiv¥da fizisko

FAKTORI, KAS IETEKMi NOGURUMU

HERMEgA
FAKTORI

TRENIT+BA
ADAPTACIJA

FIZISKIE
FAKTORI

/

DARBA
RAKSTURS

SKABEK A

PAL+GFUNKCIJAS
ENER 1JA

VIDES
APSTAK |

PATIRIg-

/

ENER
RAIO-ANAS

IJAS
PROCESS

FIZISKAS
AKTIVITATES SP1JA

6.1. attils
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spiju samazinC<anos pic noteiktC laika pos-
mC veikta darba. Nogurums ir sarel/E¥ts feno-

(skat. 6.2. attilu). -CdC situCcijC skCbek a
trkuma di ener/Eijas ieguvei tiek izmantots

mens, kuram rakstur¥ga nodarbinCtC darb¥bas anaerobais ce <. Tas palielina pienskCbes

ritma kritums, noguruma saj tas parCd¥«anCs,

neveiklu un nedrow kust¥bu veik«ana, kam

pievienojas ar¥ nespika un neapmierinCt¥bas
saj ta.

izdal¥«anos un uzkrC<anos muskul¥. Bez tam
gandr¥z pats svar¥gCkais ir fakts, ka atlieku vie-
las nevar tikt izvad¥tas un tCs uzkrCijas, izraisot
asas sCpes, kas rakstur¥gas musku u noguru-

TurklCt samazinCs ar¥ kvantitat¥vC un kvali- mam un liek mums pCrtraukt darbu.

tat¥vC darba produktivitCte.

Nogurumu var izrais¥t neskaitCmi gan no indi-
Vv¥da, gan no darba apstCkiem, gan no blakus
apstCk iem atkar¥gi faktori (skat. 6.1. attilu).

Ja tiek veikts dinamisks darbs, musku u kon-
trakciju un atslICbumu sec¥ba asinsrites
sistimC darbojas kC s knis; kontrakcijas at-
vieglo asins izpl <anu, kamir sec¥gi atsICbumi

TurpinCjumC apskat¥sim lokClos nogurumu padara iespijamu jaunu asi¢,u piepl di.

nosako<os faktorus musku u darb¥bas gad¥ju-
mC. Ir zinCms, ka izometriska darba laikGC mak-
simCIC musku u kontrakciju jauda var tikt
uzturita tikai dalas sekundes. Jaudu, kas
sastCda 50% no maksimCICs musku u kontrak-
ciju jaudas, var izturit vienu minti, bet

TCdijCdi, pieaugot asins cirkulCcijai, musku-
lis ir labi apasi¢ ots, turkiCt izdal¥Cs atlieku vie-
las tiek CtrCk izvad¥tas un nenotiek to
uzkrC<«anCs.

Rezumijot ... maksimClo musku a veicamo
darb¥bu nosaka darba ritms, musku u slodze

10...15% no maksimCICs kontrakciju jaudas var un asins cirkulCcija. SavukCrt noguruma ra<a-

uzturit nenoteiktu laika daudzumu.

Parasti uzskata, ka musku u noguruma pa-
matC ir asins piegCde muskulim. KC jau minits
iepriek¢, musku u kontrakcijai nepieciecama
ener/Eijas un skCbek a piepl de, bet gala rezul-

tCtC rodas atlieku vielas (oglek a dioks¥ds,

pienskCbe), kas jCizvada no organisma.
Statiskas piep les gad¥jumC, palielinoties
pieliktajam spikam, samazinCs asins piegCde,
jo tiek saspiesti muskul¥ esoc<ie asinsvadi, tC-
dijCdi samazinot un pat apturot apasi¢,o0<anu

nCs saistCma ar traucitu asinsriti, un galveno-
kCrt, ar nepietiekamu skCbek a piepl di mus-
kuu <nCm.

VispCr¥gi runCjot, maksimCIC musku u darba
spija, kCdu var veikt nodarbinCtais, tiek noteik-
ta ar vi¢,a maksimClo aerobo jaudu, saprotot ar
to lielCko skCbek a daudzumu (I/min), kCdu <is
nodarbinCtais var iegt darba laikC elpojot,
atrodoties j ras ¥men¥.

Izmantojot <0 rCd¥tCju,
sekojo<dem secinCjumiem:

ir nonCkts pie

STATISKA PIEPILE

U -

REALA
APASIgO-NA

DINAMISKA PIEPILE

REALA
APASIZO-NA

NEPIECIE-AMAS
ASINIS

NEPIECIE-AMAS
ASINIS

30 —

20 Viegls

Mirens

Slodzes uzturianas laiks sekundis

Cikla laiks sekundis

6.2. attils
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€ darba dienas beigCs rodas noguruma paz¥-
mes, ja darba slodze pCrsniedz 30...40% no
indiv¥da maksimCICs aerobCs jaudas;

€ musku u sarau@anCs bielums atkar¥gs no
piep les, kas nepieciecama musku u gru-
pai;

€ svar¥gi ir organizit darbu tCdC veidC, lai
pCrtraukumi un idienreiiu bielums un sa-
turs nodro<inCtu pietiekamu enerZijas atg -
<anu un adekvCtu musku u audu t¥r¥bu.

ATGIT SPIKUS NO NOGURUMA VAR,
PAREIZI ORGANIZIJOT PARTRAUKUMUS

Jau iepriek« minijCm, ka fiziska pCrslodze,
kas pCrsniedz indiv¥da spijas (darba pCr-
slodze), var novest ¥dz muskuu noguruma
stCvoklim. To saprot kC pieaugo<u darba ra-
I¥guma samazinC<anos. Ja «Cda situCcija tur-
pinCs ilgCku laiku, nogurums var ietekmit ne
tikai darbC tie« iesaist¥tos musku us, bet ar¥
pak aut nogurumam tos musku us, kas nav
veiku«i darbu, kC ar¥ nervu sistimu.

TCdijCdi pic laika parasts nogurums, kas
rada ¥slaic¥gu noteiktu erme¢ga dau darba
spiju pasliktinC<anos un kas ir viegli novir-
<ams ar atp tas pal¥dz¥bu, var pCriet hroniskC
jeb patolo/EiskC nogurumC ar nopietnCm, gr ti
novirkamCm vispCr¥ga rakstura sekCm.

FiziskCs slodzes novirtijums
Katra fiziska aktivitCte noz¥mi ener/Eijas pa-
tiri¢,u, ko var izmir¥t. Atkar¥bC no precizitCtes
[¥me¢a, kCdu gribam sasniegt, un balstoties uz
starptautisko standartu ISO 8996 «Ergonomi-
ka. MetaboliskCs ener/Eijas raloanas noteik-
ana» fiziskCs slodzes pitniec¥bas metodes
var iedal¥t trijCs kategorijCs (no mazCkCs uz
lielCko precizitCti):
€ 1. LMENIS: PielietojamCs metodes ir divas:
viena par pamatojumu ¢em veikto darb¥bu;
otra ... profesiju. Novirtijuma precizitCte <in¥
gad¥jumC ir oti minimCla, neprasot darba
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vietas anal¥zi, vien¥gi informCciju par lietoto
apr¥kojumu un par darba organizCciju;
€ 2. LEMENIS: -in¥ [¥men¥ balstCmies uz ener-
AEijas patiri¢.a novirtijumu, par pamatu ¢ e-
mot standarta virt¥bu tabulas, kas tiks pie-
lietotas pic detalizitas darba vietas un tCs
pamatdarb¥bu sastCvda u anal¥zes. K das
iespijam¥ba ir liela, precizitCte ir apmiram
15%;

€ 3. LtMENIS: Metabolisms tiek noteikts ar
tiecu vai netiecu mir¥jumu veik«anu, iesais-
tot konkritu indiv¥du. K da atkar¥ga no
izmantojamC miraparCta precizitCtes ...
apmiram 5%.

Metabolisma novirtijums atkar¥bC no aktivi-
tCtes veida auj iedal¥t darba vietas piecCs ka-
tegorijCs pic to ener/itiskC patirica: atpta ...
minimCls ... mirens ... intens¥vs ... oti intens¥vs.

Metabolisma novirtijums atkar¥bC no profe-
sijas tiek veikts pic standarta izskait otCm
virt¥bhCm daiCdCm profesijCm. ¥ KlasifikCcija
nesem virC dalCdCs pielietotCs metodes,
iekCrtas un darba procesu utt.

Metabolisma novirtijuma metodi pic stan-
darta virt¥bu tabulCm darba metabolisms tiek
noteikts, balstoties uz dalCdu ikdienas aktivi-
tC«u pit¥jumiem. RezultCtu veido no sekojo-
<dem parametriem: pamatmetabolisms ... stC-
voKi ... uzdevumi ... izvietojumi.

Metabolisma novirtijums ar tieco mir¥jumu
tiek balst¥ts uz skChek a patiri¢.a mir¥umiem.
Zinot, ka m su organisms ir spij¥gs uzglabCt
tikai niec¥gu skChek a daudzumu, tas pastCv¥gi
tiek uz¢ emts no gaisa, cilvikam elpojot.

Ir pierCd¥ts, ka skCbek a patiri¢ < ir ener/Eijas
patirica lineCra funkcija, turkiCt tam piem¥t
neliela dispersija. TCdijCdi tika pie¢emts, ka
visi cilviki patiri vienCdu skCbek a daudzu-
mu, lai sasniegtu noteiktu ener/Eijas I¥meni.

¥ metode ir pati prec¥zCkC, tadu tC sagCdC
virkni neirt¥bu (neirts pielietojums, mijiedar-
b¥ba ar ikdienas uzdevumiem), kas to padara
par maz pies,emamu nodarbinCtajam.
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METABOLISMA KLASIFIKACIJA PiC AKTIVITATES RAKSTURA

AKTIVITATES VEIDS W/m?
Atp ta 65
Viegls metabolisms 100
Mirens metabolisms 165
Spic¥gs metabolisms 230
oti spic¥gs metabolisms 290

PIEMIRI

€ viegls metabolisms

irti silot: viegls darbs ar plaukstCm (rakst¥<ana,
rakst¥<ana ar rakstCmmacd¥nu, z¥mi«na, <<ana,
grCmatved¥bas darbi); plaukstu un roku darbs (ar
maziem darbar¥kiem, pCrbaude, montCia vai vieglu
materiClu klasifikCcija); roku un kCju darbs (trans-
porta [¥dzek a vad¥<«anai normClos apstCk os).
StCvus: urb<ana (mazas deta as); frizi<ana
(mazas deta as); t¥r¥ana, nelieli ap<uves darbi;
mehCnisks darbs ar zemas ral¥bas darba r¥kiem;

neregulCra pCrvietocanCs ar kCjCm (Ctrums [¥dz

€ mirens metabolisms
Plaukstu un roku darbs (naglo<ana, aizpild¥<«ana);
darbs ar rokCm un kCjCm (darbs uz smagajCm ma-
&¥nCm, traktoriem un ma<¥nCm); darbs ar rokCm un
ermeni (darbs ar pneimatisko Cmuru, satiksmes [¥-
dzek u montCia, virsmu apme<anas, nepastCv¥gs
darbs ar mireni smagiem materiCliem, ravicana,
aug u un dCrze¢iu savCkeana); vieglu vezumu vai
erru stum<analvilk<ana; ie<ana ar Ctrumu 3,5 ...
5,5 km/h; kakana.

€ spic¥gs metabolisms
Intens¥vs darbs ar rokCm un ermeni; smagu mate-
riClu pCrvieto<ana; rak«anas darbi; darbs ar Cmuru,
zC/Ei«ana; cieta koka apdare vai gravi<ana; p aut
ar izkapti; veikt izrakumus; iet ar Ctrumu 5,5 ... 7
km/h.
Piekrautu vezumu vai erru stum<analvilkana; pre-
situ zCAmateriClu pCrvietoana, betona bloku iekIC-
@ana.

€ ofti spic¥gs metabolisms
oti intens¥vs darbs CtrC tempC, kas tuvs mak-
simClajam tempam,; strCdCt ar cirvi; intens¥vi rakt;
kCpt pa trepim, pa sk¥pni, kCpnim; iet Ctri maziem

3,5 km/h). so iem, skriet, iet ar Ctrumu, kas pCrsniedz 7 km/h.
METABOLISMA KLASIFIKACIJA ATKAR+BA NO PROFESIJAS
Profesija Metabolisms/ Profesija Metabolisms/ Profesija Metabolisms/
W/m? Wim? Wim?
AMATNIEKI METALUR 1JA IESPIEDDARBI
M rnieks ......cccevvenenne. 110 ... 160 Domna krCsns Salicijs (ar rokCm) ... 70 ... 95
Galdnieks .................. 110 ... 175 strCdnieks .................. 170 ... 220 1eSIjijS oo 75 ... 100
Stiklinieks ........cc.cco.... 90 ... 125 ElektriskCs krCsns
KrCSOtCS ...cvvvviveninianns 100 ... 130 strCdnieks ........ooeeeee 125 ... 145 || LAUKSAIMNIEC+BA
Maiznieks ........c........ 110 ... 140 FormitCjs (ar rokCm) 140 ... 240 DCrznieks ........ccoceeene 115 ... 190
Miesnieks .................. 105 ... 140 FormitCjs (ar ma<¥nu) | 105 ... 165 Traktora vad¥tCjs ....... 85 ... 110
Pulkste¢su meistars ... 55...70 MetCIlijijs ...covverveenne, 140 ... 240
TRANSPORTS
OG U IEGUVE METALA Mac¥nas «oferis.......... 70 ... 90
Vagonu st mijs ........ 70 ... 85 1ZSTRADAJUMI, Autobusa vad¥cs ... 75 ... 125
Ogracis .....ccouververeennns 140 ... 240 || ATSLIDZNIEKA Tramvaja vad¥(Cjs ..... 80 ... 115
Koksa krCsns DARBI Trolejbusa vad¥Cjs ...| 80 ...125
strCdnieks .................. 115 ... 175 Kalijs....ooeeeieiiinne 90 ... 200 Ce amkrCna vad¥tCjs) 65 ... 145
MetinCtCjs . .| 75..125
AV/11010] (01 75 ... 125 || DAIADAS
[ (741 (031N 80 ... 140 PROFESIJAS
Smalko darbu Laborants ................ 85 ... 100
mehCniis ......ccceeee. 70 ... 110 Lektors.......cccovvveurnnne 85 ... 100
PCrdevija .........co..... 100 ... 120
SekretCre.......cccoceevnne 70 ... 85
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METABOLISMS ATKAR+BA METABOLISMS ATTIEC+BA
NO UERMEgA STAVOK A PRET PARVIETO-ANAS ATRUMU
Virt¥bas, ne¢,emot virC Virt¥bas, ne¢emot virC
bCzes metabolismu pamatmetabolismu
permeg¢a stCvoklis Metabolisms (W/m ?) Darba raksturs Metabolisms
(W/m?) (m/s)
Sidus 10
) 5 PCrvietoanCs Ctrums
el g attiec¥bC pret attClumu
Noliecies 20 let2 ... 5KM/N oo, 110
StCvus 25
SaliektCs kCjCs 30 KCpt augeup, 2 ... 5 km/h
5° SI¥puUmS.......ocovveieiiicie 210
METABOLISMS 10° SI¥pPUMS ..o, 360
DAIADA VEIDA AKTIVITATIM .
Virt¥bas, ne¢emot virG KCpt lejup, 5 km/h
pamatmetabo"smu 5° SI¥pPUMS ..o 60
Metabolisms (W/m ?) 10° SI¥PUMS ..., 50
Darba raksturs idii
VidijG IntervCls let ar svaru uz muguras,
virt¥ba
4 km/h
Roku darbs 10 Kg SVArS.....ccceeeeeiieieiene 125
VS| SpEm———— 15 <20 30 Kg SVArS.....oooreecrererenen. 185
Mirens ......cccoeeecveene 30 20 ... 35 50 KQ SVArS .....ovveereeererrenne. 285
INtENS¥VS ..o 40 > 35
Darbs ar vienu roku Pgwleto<anc,‘s Gtrums
VIEGIS oo, 35 <45 attiec¥bG pret a‘_{gswm“
MITens ...................... 55 45 ... 65 UzkGpt pa trepim................. 1725
INtENS¥VS .....oocvvveeenns 75 > 65 NokCpt pa trepim................. 480
Darbs ar abCm rokCm UzkCpt pa spirClveida trepim
VIBQIS oo 65 <75 BEZ SVAra ..o 1660
Mirens ......cccoeevceene 85 75 ... 95 Ar 10 KQ SVAIU oo, 1870
ML AR L e Ar 50 Kg svaru ........c.ccceeeeene. 3320
Darbs ar ermeni . ;
VIEQIS oo 125 <155 UzKGCpt pa taisnGm trepim
MITens ........ccooorreeee 190 | 155... 230 BezZ svara ... 2030
INENSYVS ....ooovireennae 280 230 ... 330 Ar 10 kg SVaru .........ccocoooeees 2335
ofi intens¥vs ............ 390 > 330 Ar 50 kg svaru ........ccoceeennee. 4750
Metabolisma novirtijums ar netie<o mir¥- tCji. FiziskCs slodzes anal¥ze, mirot sirdsdarb¥-
anu tiek pielietots gad¥jumos, kad darbs ir ar  bas ritmu (jeb pulsu), dod labus rezultCtus.
dinamisku dominanti, ja vien tiek kontroliti ter- Balstoties uz individuCliem pulsa mir¥ju-

miskC stresa un gar¥gCs slodzes main¥gie rCd¥-miem darba dienas laikC, darba vietas iespi-
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jams Klasificit pic to smaguma jeb/vai darba Chamoux kritiriji, kas attiloti sekojo<Cs tabu-
slodzes. Par paraugiem tiek ¢emti Frimat un ICs.

KRITIRIJU UN Z+tMJU SKAIDROJUMU TABULA

Gr t¥bas koeficientu tabula atbilsto<i Frimat kritirijiem

GRIT=BAS KOEFICIENTS

1 2 3 4 5
FCM 90 ...94 95 ... 99 100 ... 104 105 ... 109 >110
FC 20...24 25...29 30...34 35...39 > 40
FCM Max.t 110 ... 119 120 ... 129 130 ... 139 140 ... 149 > 150
CCA 10 15 20 25 30
CCR 10% 15% 20% 25% 30%
Kur: leg to punktu novirtijums:
€ FCB = pamata sirdsdarb¥bas frekvence legto punktu novirtijums veicams, saskaitot
€ FCM = vidijC sirdsdarb¥bas frekvence pieciem mir¥tajiem parametriem (FCM, FC, FCM
€ FCMax.t = teoritiski maksimCli iespijamC sirds- Max.t, CCA, CCR) atbilsto<os koeficientus

darb¥bas frekvence

€ FC Max.t = 220 ... vecums (gados) 25 punkti: CrkCrt¥gi smaga
€ CCA = MaksimClais sirds izsviedes tilpums 24 punkti: oti smaga
€ CGA=FCM ... FCB 22 punkti: smaga
€ CCR = Relat¥vais sirds izsviedes tilpums 20 punkti: grta
€ CCR = (CCA/FCMax.t. ... FCB) 18 punkti: ciecama
€ FC = Sirdsdarb¥bas ritma paCtrinC<anCs 14 punkti: viegla
£ FC=FCMaxt... FCM 12 punkti: ofi viegla

<=10 punkti: minimCIC fiziskC slodze

Chamoux kritiriji. auj klasificit darba smaguma ) e ) )
koeficientu attiec¥bC pret maksimClo un relat¥vo sirdg ~ KG VvienkCr«Cko novirtijuma atsauci varam iz-

izsviedes tilpumu. mantot sekojocu klasifikCciju:

Darba absol tais Relat¥vais patiri¢ < SIRDS FCM FC

patiri¢ < cilvikam PRAS+BAS
ATBILSTO:I CCA ATBILSTO:I CCR
Noz¥m¥gi > 110 > 30

0...9. . otiviegls |0...9.......... oti viegls
10 ... 19...... viegls 10 ... 19...... viegls Cieami 100 ... 110 20 ... 30
20...29...... mirens 20...29...... oti mirens Pie¢.emami <100 <20

30...39...... smags 30...39...... mirens
40 ... 49...... otismags | 40 ... 49...... pasmags
50 ... 59...... smags
60 ... 69...... intens¥vs
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Noguruma novir«ana
Lai izvair¥tos no nonCkanas noguruma stC-

vokl¥, noder¥ga dalu prevent¥vu I¥dzek u pie-

miro<ana, piemiram:

€ darba metolu un I¥dzek u uzlabojums;

€ darba laika administri<ana.

Lai panCktu darba metoiu un I¥dzek u uzla-
bojumu, kC ar¥ labCku savstarpiju izmantoto
musku u un veicamC darba piemiro<anos,
katrai musku u aktivitCtei jCpiemiro sekojo«i
aspekti:

€ darb¥bu ritms (piemiram, iekrauanas vai

izkraucanas darbam ar ICpstu; optimCIC
produktivitCte tiek sasniegta ar 12 ... 15 ICp-
stas darb¥bCm mintiun 8 ... 10 kg smagu
kravu);

€ smagums un tC pCrvieto<ana (Ministru

kabineta noteikumi Nr. 344 «Noteikumi par
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vir<anai.

Lehmans un Spicers piedCvC sekojo<u for-
mulu, lai izri inCtu atp tas laiku attiec¥bC pret
ener/Eijas patiri¢,u:

D= (M/4 ... 1) x 100

D ... atp tas ilguma attiec¥ba pret darba ilgumu.

M ... darba veik@nC patiritCs kcal/min ti.

Neskaitot atp tas laika apri inus, oti svar¥gi
ir sadal¥t <o laiku pareizi, lai izvair¥tos no nogu-
ruma, t.i., noteikt, kad jCatp <as. PCrtraukumu
sadale jCorganizi tC, lai nenotiktu fiziskC nogu-
ruma uzkrC<anCs indiv¥dC. -iem pCrtrauku-
miem jCnodro<ina vismaz daija indiv¥da dar-
ba spiju atjauno<«anCs. levie«ot pCrtrauku-
mus, jC¢em virC katra darba specifika ... dalu
darbu veik«anai b tu nepiecie<ami bieli, bet
¥si pCrtraukumi, pretiji citiem darbiem, kuriem

darba aizsardz¥bas pras¥bCm, pCrvietojot piemirotCki b tu ne tik bieli, tadu gari pCrtrau-

smagumus»);

€ kust¥bu virziens (kust¥bu ekonomija, sCkot
ar piemirotu darba vietas telpisko plCnoju-
mu un darba metodim);

€ darbar¥ki (iekCrtas ar lieliem rokturiem, lai
samazinCtu piep li);

€ kust¥bas un pozas (darba kust¥bCm un
pozCm piemirots pICnojums);

€ uzdevuma plCnojums (uzdevumi lielCm
musku u grupCm, iespija izmantot dalC-
dus musku us, mehanizCcija, automatizC-
cija utt.).

Darba laika administri<ana noz¥mi pare-
dzit laiku atp tai, gan samazinot kopijo darba
laiku (kas noz¥mi ener/Eijas patiri¢a samazi-
nC<anos), gan sadalot atp tas br¥lus tC, lai tie
shiegtu nepiecie<camo atp tu noguruma no-

kumi.

Gan definijot darba uzdevumu, gan pICnojot
fiziskCs slodzes un prevent¥vos pasCkumus,
jCpatur prCtC noteiktas katra cilvika indi-
viduCICs iez¥mes (vecums, dzimums, svars,
miesasb ve, fiziskais stCvoklis, fiziskC sagata-
vot¥bas [¥menis, dz¥ves veids, uzturs utt.). Visi
minitie faktori nosaka darbinieka fiziskCs spi-
jas, iztur¥bu un noguruma raw@nCs slieksni.
PastCv ar¥ citi aspekti, kas saistCmi ar darba
apstCk iem (karstums, troksnis utt.), kas var
ietekmit indiv¥da fiziskCs spijas.

VEICOT FIZISKU DARBU,
OTI KARSTA VIDE VEICINA
NOGURUMA RA-ANOS
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ATKARTOTAS KUST+BAS UN TO IZRAIS=TA PATOLO IJA

traumu varb t¥ba.

levads PastCv septi¢as specifiskas situCcijas, no
Roku traumas, kas att¥stCs no atkCrtotCm kurCm jCizvairCs, lai novirstu kaulu un musku-
mikrotraumCm, ir bieli sastopama problima, U traumu ra<anos:
kas ¥pa« detaliziti izpit¥ta tCdCs r pniec¥bas € atkCrtoti uzdevumi ir tCdas darb¥bas, kuru
nozaris kC apavu, pCrtikas un auto r pniec¥bC. cikls ir mazCks par 30 sekundim un tie dar-
e pit¥jumi atklCju<i noteiktus riska faktorus: bi, kuros vairCk nekC 50% no cikla ilguma
€ plecu vai plaukstas pamata ilgsto<a atra<a- tiek atkCrtotas nemain¥gas kust¥bas;
nCs piespiedu stCvokl¥; € darbi, kuriem nepieciecama ilgsto<a un at-
€ pCrmir¥gs roku spika pielietojums; kCrtota piep le, kas pCrsniedz 30% no no-
€ atkCrtoti darba cikli, kuros mazajCm musku- darbinCtC maksimCICs musku u jaudas;
u grupCm un c¥psiCm jCveic Ctras kust¥bas; € noteiktu erme¢a da u galiji stCvok i;
€ nepietiekams atp tas laiks. € ilgsto<a atracanCs jebkurC stCvokl¥;

Faktiski daudzi autori uzskata, ka <¥ patolo- € darbs ar vibrijo<Cm iekCrtCm;
/Eija rodas, kombinijoties vairCkiem no <iem € noteiktu erme¢a da u pak au@ana aukstu-
faktoriem. Piemiram, atkCrtotu kust¥bu un mam vai saskarei ar cietCm virsmCm;
musku u slodzes apvienojuma gad¥jumc, jo lie- € darbi, kuros veidojas iepriek« minito fakto-
ICka ir atkCrtojam¥ba un pieple, jo lielCka ir ru kombinCcijas.

‘o)

SPIKS 4+ ATKARTO-ANA +

2 O
\| &) [

=

STAVOKLIS + NAVATPITAS = UZKRAJU-AS NOVIRZES NO NORMAS
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VESEL+BAS TRAUCIJUMS

RISKA FAKTORI DRAUDI

AMATI/ DARBI

KARPALA
KANALA
SINDROMS

AtkCrtotas kust¥bas plaukstas
pamatnes loc¥tavGC

AtkCrtota plaukstas pamatnes
loc¥tavas sagrie<ana

Plaukstas atliek«ana uz sCniem

ligsto<a plaukstas pamatnes lo-
C¥tavu atra@nCs piespiedu stC-
VOKI¥

Spiedo<as darb¥bas ar plaukstu
vai pirkstiem

Pulit, asinCt, spodrinCt, berzt,
montClas darbi, rakst¥t (ar rak-
stCmmad¥nu, tastatras), pie-
naglot, iepakot, mazgCt ar ro-
kCm, sist ar Cmuru, m rit, berzt
traukus.

Kasieri, galdnieki, pavCri, mies-
nieki.

TENDIN£TS
(C£PSLAS IEKAISUMS)

AtkCrtotas kust¥bas plaukstas
pamatnes loc¥tavC, to atliecot,
saliecot vai atliecot uz sCniem

Darbs pie iespiediekCrtas, mon-
tCla, darbs ar knaiblim, kabe u
ievilkcana un iepako<ana.

Roku darbi

Stumt ar rokCm, ja plaukstas at-
liektas uz sCniem vai uz aug<u

Pulit, asinCt, spodrinCt, darbs
pie iespiediekCrtas, <t, griezt,
darbs ar knaiblim, ieskr vit,
izspiest, izgriezt ve u.

TENOSINOV+TS Spiest, kad plaukstas pamatnes
loc¥tava ir saliekta vai atliekta
Atra plaukstas loc¥tavas sagrie-
@ana.
pastCvocie riska faktori un kCds ir to lielums, kC
NEITRALS STAVOKLIS ar¥ jCcen<as novirtit to ietekme uz nodarbi-
nCtajiem.
Visizplat¥tCkie riska faktori meklijami aetrCs
ATLIEK-ANA

SALIEK-ANA

ATLIEK-ANA
UZ SANIEM

SATVER-ANA

/" ATLIEK-ANA
UZ SANIEM

NEITRALS
STAVOKLIS

Prevent¥vie pasCkumi un ¥dzek i
Ja ir aizdomas, ka kCds noteikts darbs ir ro-
ku traumu cilonis, jCcen<as noskaidrot, kCdi ir

lielCs jomCs:

€ organizCcijas faktori:apmCc¥ba un instruktC-
la par darba aizsardz¥bas jautCjumiem pCr-
traukumi, kust¥bu atkCrto<anCs, darba ritms,
gar¥gC slodze (laika kontrole, nevis nodar-
binCtC kontrole pCr procesu) un raloanas
nosac¥jumu ietekme (primijas, sodi utt.);

€ ar uzdevumu un apr¥kojumu saist¥tie fakto-
ri: fiziskC slodze, stCvok i, kust¥bu veidi un
Ctrums, pielietotCs iekCrtas, darba virsma
utt.;

€ antropometriskie un individuClie faktori:
Crpusdarba uzdevumi, nodarbinCto antro-
pometriskie rCd¥tCji un to attiec¥ba pret vi¢,u
darba vietu izmiriem;

€ vides faktori.
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IZVAIR£TIES

&)

IZVAIR£TIES LABI

Darba apstCk u ietekmi uz rokCm jCvirti bal-
stoties uz:
€ eso«0 medic¥nisko informCciju. Gad¥jumc,
jatC ir pieejama, tC b tu izejas punkts vilC-
kiem pit¥jumiem, aujot novirtit, kKCdu vei-
du traumas rodas, to nopietn¥bu un iespija-
mos cilo¢, us;
€ specifiskCm medic¥nas zinC«@anCm. TCs do-
mCtas, lai atklCtu kaulu-musku u traumas
un kontrolitu ar darbu nesaist¥tos faktorus,
kas var pasliktinCt situCciju.
Parasti apskat¥tCs problimas risinCjums ir
jauns darba apstCk u pICnojums (iekCrtas, ma-
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<¥nas, darba vide) un pCrmai¢as darba organi-

zCcijC.

Darba apstCk u plCnojums

Ir tr¥s timas, kas jC¢em virC, plCnojot darba

apstCk us:
€ nepiecie<amCs piep les samazinC<ana;
€ atkCrtotu kust¥bu samazinC<ana;
€ erme¢a stCvok u maig,a.

Piep les kontrole atkar¥ga no darba veida.
Kaut ar¥ risinCjumu ir daudz, turpinCjumC mini-
ti dali no tiem:

€ samazinCt spiku, kas jCpielieto, uzturot
griezo«os r¥kus uzasinCtus, atbalstot
priekmetus ar Ciem vai metCla gredze-
niem uz roktura utt.;

€ sadal¥t spiku, lai darb¥bC tiktu iesaist¥ti
vairCki pirksti nevis viens vai ar¥ procesa
gaitC notiktu roku maig¢ a;

€ nodarbinCt spic¥gCkCs musku u grupas un
lietot iekCrtas ar gariem rokturiem;

€ sekot cimdu lieto<anai, veicot darbus ar
rokCm (nepiecie<am¥ba pielietot pCrCk lielu
spika daudzumu, jo samazinCts j t¥gums
aizsargCjo<o audumu di);

€ iekCrtu uzturiana;

€ apmCc¥ba.

Identificijot faktorus, kas nosaka lielu kust¥-
bu atkCrtoanCs pakCpi, b s iespijams praksi
pielietot [¥dzek us, samazinCs <o faktoru ietek-
mi uz darbinieku vesel¥bu. KC iespijamie pre-
vent¥vie pasCkumi minami darba laika samazi-
nC<ana atkCrtotu darb¥bu veik«anai vai pCr-
strCdCjot darba metodes, liekot pCrmai¢,us dar-
boties daiCdCm musku u grupCm, daiCdojot
darbinieku uzdevumus, mehanizijot vai auto-
matizijot darbu utt.

Slikts darba vietas pICnojums bieli vien ir
vainojams noteiktu ermega stCvok u pozu
pie¢em«@nC, kas noved pie balsta ... kust¥bu
aparCta traumCm. JCr¥kojas tC, lai darba vietas
plCnojums tiktu main¥ts, uzlabojot iekCrtu un
priek«metu izvietojumu, kas nodro<nCtu irtu
plaukstu loc¥tavu un apak«delmu stCvokli, kG
ar¥ dotu iespiju saglabCt plecus pareizC stC-
VOKI¥.



70 VI noda a. FIZISKS DARBS: PIEPILE, PIESPIEDU POZAS UN ATKARTOTAS KUST+BAS

Ar darba organizCciju saist¥tie aspekti

Darbinieku apmCc¥bai kCda konkrita darba
veikanai ir oti liela noz¥me traumu profilaksi.
Tadu apmCc¥ba nav domCta tam, lai notucitu
nepiln¥bas darba vietas pICnojumC, bet gan ...
lai tCs sekm¥gi novirstu.

LAl APGITU PAREIZAS UN TRTAS
DARBA IEMAgAS, NEPIECIE-AMA
LABA APMAC+BA

Lai veiktu apmCc¥bu, nodarbinCtie ir jCsadala
divCs grupCs:
€ tajos, kas darba vietC strCdC jau noteiktu
laiku;
€ neilgi nodarbinCtos.
Pirmajiem jCnosaka apmCc¥bas vajadz¥bas
un saturs, ¢emot virC:

€ vi¢ u darba anal¥zi;

€ nepareizo stCvok u vai darb¥bu konstati-
@anu;

€ pastCvo« metolu izmai¢u un apmCc¥bas
mir u pilnveido<anu;

€ jaunas tehnikas ievieanu ar piemirotCm
metodim;

€ prakses laika noteik<anu, lai iepaz¥stinCtu
ar jaunCm metodim un varitu koriZEit ne-
piln¥gi apg tCs darb¥bas;

€ jauno metolu piemiro<anas dro<¥bu.

Ir CrkCrit¥gi svar¥gi, lai neilgi nodarbinCtie tiktu
ievad¥ti normCIC darba ritmC pakCpeniski, Ii-
nCm paaugstinot vi¢u darba slodzi ¥dz piere-
dziju<o darbinieku ¥menim. Protams, vi¢iem
nepiecie<ama pareiza apmCc¥ba un informi-
t¥ba. -in¥ grupC iek auj ar¥ tos darbiniekus, kas
no jauna atsCk darbu pic atva inCjuma vai ilg-
sto<as slimo<anas.

Visbeidzot, jCmin viens no bielCk lietotajiem
[¥dzek iem ... darbinieku rotCcija, kaut ar¥ tas
nebt nav pareizCkais problimas risinCjums
un noder vien¥gi tajos gad¥jumos, kad dalCdie
veicamie uzdevumi sekmi pCrslodzei pak au-
to erme¢a dau atslodzi.

PROBLIMAS RISINAJUMA DIAGRAMMA

Aizdomas par kaulu-musku u
traumCm darba vietC

NeformClas sarunas ar darbiniekiem
un ar tie<o priek<niec¥bu

—

Riska faktoru Kvantitat¥va
identifikCcija seku izvirticana
Y

Problimas apraksts:

€traumu diagnostika.

lejauk<anCs metolu izvili

lejauk<anCs stratiZEijas dizainC:
€darbinieku dal¥ba;
€apmCc¥bas nepiecie<am¥bas.

Y

PCrmai¢u ievieana:
€ pilotprojekts;
€ pCrmai¢,Cm pak auto skaits.

lejauk<anCs novirtijums

SecinGjumi

¥s problimas risinCjumam noteiktC uz¢i-
mumC nepiecie<ama pakCpeniska un siste-
mCtiska iejauk«@nCs darba apstCk os, meklijot
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riska faktorus, piemirotus tehniskos un orga-
nizatoriskos risinCjumus, kC ar¥ kontrolijot <o
risinCjumu efektivitCti.

Problimas daudzfaktoru raksturs ir par pa-
matu tam, ka risinCjumi, kas piemiroti vienai

SAPES MUGURA JOSTAS DA A

Muguras sCpes, ¥pa«i jostas da as [¥men¥, ir
viena no visizplat¥tCkajCm ar darbu saist¥tajCm
problimCm. VairCki pit¥§umi ir norCd¥ju«, ka
vairCk nekC 50% no visiem nodarbinCtajiem
iedz¥votCjiem kCdC dz¥ves posmC ir izjutu«i
muguras sCpes. ¥ daudzos gad¥jumos pCrejo-
<C situCcija var izvirsties par pastCv¥gCm sC-
pim vai sCpju likmim, kuru sekas var bt
nopietnas ar¥ no darba br¥vajCs stundCs.

Muguras anatomiskais apraksts
M su mugura ir sarel/E¥ta sistima, kuru vei-
do 33 savstarpiji savienoti mugurkaula skrie-

darba vietai vai procesam, neder otrai, kaut ar¥
tie liekas ¥dz¥gi. Nav viena universCla risinC-
juma visCm darba vietCm. JCizstrCdC risinC-
jums katram atsevic am gad¥jumam.

mei; pirmos 24 no tiem savieno skrim<a
starpskrieme u diski; muguras smadzenes ...
apmiram 45 cm gara saite, ir smadzeg¢,u raid¥-
to zi¢,u ce < uz pCrijo ermeni (motorais ce <)
vai erme¢a zigu ce < uz smadzenim (senso-
rais ce <); nervi (31 pCris) ir smadze¢,u motoro
un sensoro ce u pagarinCjumi, kas nogCdC un
uztver informCciju uz un no erme¢a Crienes
un saitim; un muskui, kas padara stabilu
mugurkaula stCvokli, saglabCjot fizioloAiskos
izliekumus un nodroc<inot kust¥bu.

Mugurkaulam ir sekojo<as funkcijas:

€ balst¥t erme¢ a aug<ijo da u;
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€ pie<irt ermenim lokan¥bu; € mazkust¥gs dz¥vesveids: kust¥bu trkums
€ aizsargCt muguras smadzenes. izraisa videra un muguras musku u vCju-
BielCkais jostas daas sCpju cilonis ir mu, tCdijCdi ar¥ mugurkaula nestabilitCti;
mehCniskas izcelsmes pCrp le vai ar¥ muguru € liekais svars: lieki kilogrami pCrslogo mu-
veidojo<o strukt ru noveco<ana. Jostas da as gurkaulu un apgr tina stabilizijo<Cs funkci-
sCpju pamatC ir nepareizs musku u un/vai jas.
sai<u pielietojums. ¥s struktras midz tikt Ar darbu saist¥tie faktori. Analizijot lite-

traumitas neparedzitu vai strauju kust¥bu, kC  rat ru, tika izveidots 24 riska faktoru saraksts.
ar¥ piespiedu nedabisku vai ilgsto<i saglabCtu Galvenie no riska faktoriem ir sekojoxi:

stGvok u gad¥jumg. € pamatfaktori: intens¥va fiziskC piep le;
RetCkas, tadu nopietnCkas ir sCpes, kas € statiska darba slodze: atraanCs sidus

rodas no traumCm starpskrieme u diskos vai stCvokl¥ ilgu laiku;

skrieme u | zumiem, un <«CdCs situCcijCs € dinamiska darba slodze: darbs ar smagu-

iespijams pat nepieciecama irurfEiska miem, lielu smagumu celkana, atkCrtota

iejauk«anCs. smagumu celana, erme¢a pagrie«ancs,

kravu gr <ana, vilk<ana;
Cilogi € vide: vibrCcija.

Faktorus, kas var izrais¥t jostas da as sCpju
parCd¥<anos, var sadal¥t divCs grupCs:
IndividuClie faktori, kas ir sliktu paradumu
rezultCts:
€ nepareiza stCja: fiziolo&iskC jostas vietas
izliekuma palielinC<ana vai samazinC<«ana
ar nepareizu pozu var veicinCt muguras
sCpju ra<anos;

Dalos pit¥jumos ir uzsvirta saist¥ba starp
jostas da as sCpim un tCdiem psihosociCliem
faktoriem kC darba vienveid¥bu, neapmierinC-
t¥bu, tendenci uz depresiju un stresu.

Jostas da as sCpju novir«ana

Jostas da as sCpju novirana jCveic vairC-
kos [¥me¢ 0s.

Darbinieka [¥men¥ jCcen<as, lai nodarbinC-
tie pareizi r pijas par savu muguru. JCdefini
prevent¥vCs darb¥bas, kas jCveic riska faktoru

NEPAREIZI PAREIZI NEPAREIZI novir«anait.
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RISKA FAKTORS RISINAJUMS
NEPIETIEKAMA DARBA POZA
FIZISKA VINGRINAJUMI
SAGATAVOT+BA SVARA KONTROLE
ESToA DARBA POZU MAIgA
ATPITA
ATRA-ANAS PIEMIROTI
PIESPIEDU POZA AUGSTUMI

SMAGUMU
PARVIETO-ANA

LABI TEHNISKIE
PAL+GL+DZEK |

Kopumg, lai izvair¥tos no sCpim jostas da C,
ieteicams vad¥ties pic tr¥s principiem:

€ izvair¥ties no riska faktoriem;

€ uzturit musku us labC formC;

€ celt smagumus dro<C veidC.

No ergonomiskC viedok a visieteicamCk b tu
variit stCvus un sidus stCvok us.

StCvus stCvokl¥CsaglabC normCls mugur-
kaula izliekums. Lai to panCktu, galva jCtur
taisni, zods pievilkts un gurni uz priek<u.
Muskulat ru iespijams atp tinCt, ie¢emot
pretijus stCvok us. Piemiram, laiku pa laikam
pietupjoties, liecoties atpaka , mainot svaru no
vienas kCjas uz otru, pCrmaig¢ us atbalstot kCjas
uz kCju paliktsa utt.

T
I
\
— e b
- - “
!
I
I
\ I
i L]
GALVA Z0DS GURNI Uz
TAISNA PIEVILKTS PRIEK-U

Lai pie¢emtu pareizu pozu sidus stCvokl¥,
cei jCnovieto augstCk par gurniem ar kCju
palikt¢a pal¥dz¥bu. Krislam jCbt piemirotai
atzveltnei, kas autu stingri atbalst¥ties.

Ir ieteicams laiku pa laikam piecelties, iz-
staip¥ties vai pastaigCties.

Fiziskie vingrinCjumi ir noz¥m¥gi, jo mugur-
kaula stabilitCti jostas da C nodro<ina vairCkas
musku u grupas: videra, muguras un starp-
skrieme u. Ja <e muskui vingrinCjumu

tr kuma di ir novCjinCti, nav sagatavoti (iesil-
d¥ti), ir nogurdinCti atkCrtotu kust¥bu vai ilgsto-
<as saspiest¥bas di, var rasties traumas, kas
izraisa jostas da as sCpes.

TCpic ir svar¥gi uzturit <os musku us
nevainojamC stCvokl¥. Lai to panCktu, katru
dienu jCveic gan fiziski vingrinCjumi, gan
atp tu veicino<as staip¥anCs, kas tonizi un
nostiprina musku us.

Smagumu celkana un pCrnisC«ana ir
saist¥ta ar lielCm pCrmai¢s,u sekCm jostas da as
zonC. Darbinieku informi<ana un apmCc¥ba
par smagumu cekanas tehnikCm ir viens no
galvenajiem jostas da as traumu novir«nas
[¥dzek iem uz¢imumos.

Lai celtu vai pCrvietotu smagumus, pirms
darb¥bas uzsCkcanas ir svar¥gi izplCnot r¥c¥bu:
€ pCrbaud¥t, vai objektam nav asu malu un

vai tas nav net¥rs utt.;

€ vadoties pic tC formas, noteikt svaru un

apjomu, satveranas vietu vai vietas;

€ novCkt visus objektus, kas atrodas smagu-

ma pCrvietoanas ce C;

€ prec¥zi noskaidrot, kur jCnovieto smagums;

€ ja kaut kas nav skaidrs, | gt pal¥dz¥bu pro-

cesa realizCcijC.

PIRMS SMAGUMA PACEL-ANAS
IR JAPADOMA
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VINGRINAJUMI VESEL+GAS MUGURAS UZTURI-ANAI
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LABA KREISA

PLECU
PLATUMS

Bl

Kad pacelana un pCrvietoana ir izplC-
notas, jCr¥kojas. Eksisti pieci vispCrpie¢emti
smaguma celanas likumi:

€ jCnovieto kCjas tCdC stCvokl¥, lai atbalsta

pamats autu saglabCt ¥dzsvaru. SCkotniji
kCjCm jCb t novietotCm plecu platumC;

€ jCsaliec ce;

€ objekts jCnovieto pic iespijas tuvCk

erme¢,a centram;

€ smagums ir jCce pakCpeniski, mier¥gi un

bez rCvieniem;

€ nedr¥kst pagriezt ermeni, kamir smagums

tiek celts; pagriezienu labCk ir veikt ar kCju
pal¥dz¥bu.

Divu cilviku iesaist¥«anu smaguma pCrvie-
to<anC ir jCapsver sekojo«os gad¥jumos, ja:

€ pCrvietojamC objekta izmiri vismaz divCs

dimensijCs ir lielCki par 76 cm, neatkar¥gi no
tC svara;

€ smagumu pacekana nav ierasts darbs

<dem darbiniekiem, un ja smaguma svars
pCrsniedz 30 Kkg;

€ objekts ir oti liels, vienam cilvikam tC stabi-

la pCrvieto<ana ir pCrCk sarel £¥ta.

Darba kolekt¥va [¥men¥ jC¢em virC darba
vietas iekCrtojums. Ja darba vietas izmiri, iz-
mantotie materiCli un uzdevumu organizCcija ir
piemirota, darbs b's dro<s un irts. TurpinC-
jumC minisim dalus faktorus, kas jC¢.em virC,
iekCrtojot darba vietas, lai izvair¥tos vai
samazinCtu muguras traumu ra<anos:

Darba virsmas izmiri un augstums var izrai-
s¥t dalCdas intensitCtes muguras sCpes darba

75

laikC. leteicams, lai <is augstums b tu aptuve-
ni darbinieka elko¢,a augstumC, mirot no gr¥-
das I¥dz elkonim (stCvus), un no krisla virsmas
[¥dz elkonim (sidus). Atkar¥bC no uzdevuma
darba virsmas augstums svCrst¥sies 10 cm ro-
belCs (darbs stCvus) un 15 cm robelCs uz
aug«u vai 5 cm uz leju (darbs sidus).

JCizvairCs nosasniedzam¥bas zonCmkas ir
augstCkas par 38 cm darbinieka priek<C, jo tas
var izrais¥t ermeg¢a noliek«anos uz priek<u. Ja
pa¢semamie objekti atrodas uz sCniem, sa-
shiedzam¥bai j[Cb t 25 ... 30 cm, lai izvair¥tos no
nepiecie<am¥bas pagriezt ermeg,i.

Darba virsmu novietojumam jCb t tCdam, lai
nodarbinCtC kust¥bas varitu notikt 90 grCdu
le¢ ¥.

La)

il

ROKU BALSTS

2N\

KAJU PALIKTNIS
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NEPAREIZI

MaksimClais komforts sidus un stCvus stC-
vokl¥ sasniedzams, ievirojot ergonomiskos
principus krisliem un aksesuCriem, kas jau
tika apskat¥ti pie mibelim. Minitie principi at-
tiecinCmi ar¥ uz aksesuCriem, kas nepiecie<a-
mi darba veik<anai (mac<¥na, iekCrtas utt.).

Liels skaits cilviku veic darbu sidus
StCVokI¥; neirta poza, kas rodas, ja tiek izman-
tots nepiemirots krisls, var rad¥t darbiniekam
vesel¥bai traucijumus.

Lai izvair¥tos no mugurkaula patolo/ZEiju ra<a-
nCs, ¥pad< svar¥gi ¢emt virC piemirotu krislu
dizainu un izvili. Krislus jCizvilas atkar¥bC no
darba stCvok a un veicamC darba veida.

VisintCkCs zonas darba veikanai ir darbi-
niekam priek<C, blakus vi¢,am un jostas da as
[¥men¥.

MaksimClo svaru, ko var pacelt vai ar ko var
darboties darbinieks, nosaka vi¢a aerobC
jauda, veicamo darb¥bu skaits un darba stC-
voklis. KC orientieri iespijams izmantot Na-
cionCIC arodvesel¥bas un dro<¥bas institta
(ASV ... NIOSH National Institute for Occu-
pational Safety and Health) ieteikumus situCci-
jCm, kad nepiecieams celt smagus priek«me-
tus.

Nepieciecams izmantot mehCniskos pal¥g-
[¥dzek usvisCs situCcijCs, kad tas vien ir iespi-
jams, lai samazinCtu erme¢a pCrlieku saliek-

PAREIZI

<anos uz priekcu. Lai sasniegtu vajadz¥gos at-
tClumus, var lietot C us vai n jas. No erme¢u
pCrslodzes var izvair¥ties, izvietojot trepes vai
paaugstinCjuma platformas. Smagumu pacel-
<anai var lietot ar¥ vindu vai erru.

PAREIZI

NEPAREIZI

NEPAREIZI

- -
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SVAR+GAKIE KRISLU RAKSTURLIELUMI (ATKAR+BA NO DARBA UZDEVUMA)
KRISLA 5 KONTROLE, DARBS SIDUS *
PARAMETRI MONTAIA PIE MONITORA | LA-eaDE SST1/;§\/\(/)L|J<SLi

AUGSTUMS X X X X
DZI UMS X X X X
PLATUMS X X
5 PUNKTU ATBALSTS X X X
ATZVELTNES LIELUMS X
ATZVELTNES REGULACIJA

Aug<C un lejC X X X X

Pa kreisi un pa labi X X X
POLSTERIJUMS X X X
AP-UVUMS X X X
KAJU PALIKTNIS X X X X
ROKU BALSTI X

Smagus priekcmetus raksturo to izmirs un
tilpums. Ja transporti<ana notiek ar roku pa-
[¥dz¥bu, objekta izmiriem jCb t tCdiem, lai autu

Ja transporti<ana notiek ar vienu roku,
jCizvairCs no ermeg¢a noliek«anCs uz sCniem,
tCdi objekta biezums nedr¥kstitu pCrsniegt 10

saglabCt nemain¥gu nodarbinCtC plecu stC- cm. JCpiebilst, ka vienCds un nemain¥gs svara

vokli, rokCm ar aug«delmiem veidojot 90° le¢ -
i. IdeCli izmiri b tu ... garums mazCks vai vie-
nCds ar 46 cm; platums mazCks vai vienCds ar

sadal¥jums b tu vislabCkais.
Visbeidzot pievircamies pCrtraukumiem un
atp tas br¥liem. JCizvairCs no darbiem, kas

25cm. veicami ilglaic¥gi un nemain¥gC, kaut ar¥ ergo-
NIOSH IETEIKUMI SMAGU PRIEK-METU CEL-ANAI
Paceltais
svars (kg)
g0 s robela
12 1 i \
I
10 4 1 .
L¥dz 1 stund 7 ! apst IE?;a voklis
‘E 81 nepGrtraukti ] L psiCkilste
E |
£ 1 40 — ! FunkcionGIC
@ 44 leteicamC ! sasniedzam¥ba
L dizaina zona ] i \"\, MaksimGIC
2 o h 1 pe %uj?mc
=] robela
0 : e
5 10 15 20 - |l Pie oman ‘/Dr%r;):.[gas
Priek<meta svars o I ey 1
T T I Lt I ' | cm

20 40 (1] 80
Priek<meta horizontClais stCvoklis
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PAL+GL+DZEK | SMAGUMU
PARVIETO-ANAI

ATJAUNO-ANAS LAIKS ATTIEC+BA
PRET DARBA INTENSITATI UN ILGUMU

nomiski pareizC stCvokl¥, kas neprasa fizisku
piep li. JCievie< darba uzdevumi, kas dotu
iespiju veikt darbu dalCdos stCvok os un ar

dalCdas intensitCtes piep Ii.

Katram darbiniekam jCapriina pCrtrauku-
mu skaits un ilgums, ¢emot VirC vi¢a fizisko

Smags  Mirens Viegls
muskuu  musku u musku u
darbs darbs darbs
po o B S 0% MG
55
5.0 ~
a5 -
@ 40 4 Viegls
= musku u
E 4 o darbs
@ -
5 20%
n 3.0 -
(63
o
IS
S 25
j
3
&,
Z 20+
15 o
1.0 4
1.5
4] T T T T T T

0 05 10 15 20 25 3.0
Piep les ilgums min tis

stCvokli un darba vietas pras¥bas.

L¥dz «<m esam izcilu< laba dizaina un laba
darba plCnojuma noz¥m¥gumu, kC ar¥ labu dar-
binieku sagatavo<anu un apmCc¥bu. PastCv
ar¥ citi jostas da as sCpju noviranas I¥dzeki
uz¢imumgG, kas ir darba devija pCrzi¢,C ... dar-
binieku vesel¥bas pCrbaudes (gan pirms darba
[¥guma noslig<anas, gan periodiskCs), kC ar¥
to darbinieku apr pe un rehabilitCcija, kuriem
jau ir att¥st¥ju<Cs muguras traumas.



PSIHOEMOCIONALA
SLODZE

DEFIN+CIJA

Darba veik«na ietver sev¥ divu veidu uzde-
vumus: no vienas puses, sashiegt raloanas
mir us, un, no otras puses, att¥st¥t nodarbinC-
tC potenciClu. Tas noz¥mi, ka veicot darbu, cil-
Viks var att¥st¥t savas spijas. Mis runCjam par
psihoemocionClo slodzi, ja darba pras¥bas
rada grt¥bas un pCrsniedz indiv¥da spijas.
Parasti <im jidzienam ir negat¥va noz¥me.

TCtad varam definit slodzes jidzienu KkC psi-
hofizisko pras¥bu kopumu, kuram darba die-
nas laikC tiek pak auts cilviks. Citi autori to
defini KC mag¢u, kust¥bu un ener/Eitisko gar¥-
gCs aktivitCtes [¥meni, kas nepieciecams darba
veik<anai.

No <¥m defin¥cijiCm var izsecinCt, ka katram
darbam ir divu veida komponentes: fiziskC ... ar
musku u piep li saist4C un otra ... kognit¥vC, ar
gar¥gu piep li saist¢tC. Starp tCm pastCv b tiskas
atcir¥bas, tCdi tCs pie¢emts izskat¥t atsevi<i.
Par fizisko slodzi runCjam gad¥jumcC, ja domini
musku u piep le un par psihoemocionClo ... ja
darbs saist¥ts ar informCcijas apstrCdi. Pidijo
gadu tehniskC att¥st¥ba ievirojami ietekmijusi
darba slodzes strukt ru, pakCpeniski samazinot
fizisko slodzi un palielinot psihoemocionClo. Ar-
vien bielCk nodarbinCto tieais darbs, kas sais-
t¥ts ar materiCliem, samazinCs, atstCjot ma<¥nu,
robotu utt. zi¢,C visus ar materiClu manipulCcijiCm
un pCrveides procesiem saist¥tos darbus.

Cilviks, savukCrt, ir atbild¥gs par to, lai <¥s
ma<«¥nas savu darbu veiktu pareizi: ir jCbt

uzman¥gam pret virkni mac<¥nu signCliem,
jCzina <o signClu noz¥me, jCprot veikt attiec¥gCs
darb¥bas, lai adekvCti reaZEitu uz signCliem.
Tas noz¥mi, ka darbs m sdienCs saist¥ts ar
arvien lielCku informCcijas apstrCdi.

INDIV£DS

MA-£NA

InterpretCcija

Pavile

@

Kontroles
\ mehCnisms

Darba vietC mis sasemam virkni dalCda
veida signClu (darba uzdevumus, norCdes, do-
kumentus utt.), kurus mums jCuztver un parei-
zi jCinterpreti, lai veiktu noteiktu darb¥bu vai
operCciju.

SignCli tiek sa¢,emti galvenokCrt ar mag¢,u or-
gCnu starpniec¥bu, un tie ir var b t dalCdi ... at-
kar¥bC no veicamC darba. (Piemiram, mehC-
niis dzird, vai motors darbojas labi vai ni,
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saol degumu, ja trkst e as, ieviro, vai deta-
as savienojas pareizi vaini.) TC b tu informC-
cijas noteikanas fCze.

TurpinCjumC smadzenesinterpreti <o infor-
mCciju un piecem limumu par piemirotCko
darb¥bu. Kad «is process tiek veikts apzinCti un
ilgsto«i, rodas psihoemocionCIC slodze.

PsihoemocionClo slodzi nosaka darba vietC

VIl noda a. PSIHOEMOCIONALA SLODZE

eso«Cs informCcijas daudzums un veids.
Varam to definit kC mirtiec¥gas piep les
daudzumu, kuru jCpieliek, lai sasniegtu kon-
kritu rezultCtu.

Ir autori, kas uzskata, ka psihoemocionClo
slodzi nosaka mir tiec¥gs un apzinCts infor-
mCcijas kontroles [¥menis, kas nepiecie<ams
reakcijas izstrCdei.

FAKTORI, KAS NOSAKA PSIHOEMOCIONALO SLODZ|

PastCv dalCdi faktori, kas ietekmi gar¥go
slodzi. PirmkCrt, jC¢em virC veicamQuzdevu-
ma veids, jo no tC atkar¥gs:

€ uz¢emamCs informCcijas daudzums;
€ dotCs informCcijas sarei/E¥t¥bas pakCpe.

Otrs main¥gais rCd¥Cjs, kas jC¢em VirC,
laiks, kas ietekmi psihoemocionClo slodzi no
diviem aspektiem:

€ laika ilgums, kas nepiecie<ams, lai izstrC-
dCtu atbildi;
€ laika ilgums, kurC jCsaglabC uzman¥ba.

Pirmais gad¥jums saist¥ts ar darba ritmu. Ja
jCstrCdC Ctri (jCseko mac¥nas ritmam, jCatbild

publikas reakcijCm, jCsasniedz augsts darba
ral¥gums utt.), pieple, kas nepieciecama

adekvCtas atbildes snieg<anai, ir lielCka nekC
tad, ja atbildes apdomC«<anai ir dots ilgCks
laiks.

OtrajC gad¥jumC darbalaiks ir saist¥ts ar
iespiju paredzit pCrtraukumus vai main¥t

ir darba vietas, lai b tu iespijams atp sties.

-0S apstCk us ietekmi ar¥ faktori, kas saist¥ti
ar vides un darba organizCcijas apstCk iem,
kuros tiek veikts darbs (troksnis, temperat ra,
apgaismojums, darba grafiks, sakari utt.).

SLODZI, PIRMAM KARTAM,
NOSAKA SAGEMAMA INFORMACIJA
UN LAIKS, KAS DOTS +S INFORMACIJAS
APSTRADEI UN ATBILDES REAKCIJAI UZ TO

L¥dz <im esam ¢imuc<i virC ar darbu saist¥-
tos faktorus, bet ir ac¥m redzams, ka jCriinCs
ar¥ ar indiv¥du, kas <o darbu veic. Cilviku reak-
cijas spijas ir oti at<ir¥gas, atkar¥gas no vir-
knes individuClo iez¥mju, no kurCm jCizce se-
kojo<as:

€ vecums;

€ person¥ba;

€ apmCc¥bas [¥menis;
€ attieksme pret darbu;
€ noguruma pakCpe.
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FAKTORI, KAS NOSAKA
PSIHOEMOCIONALO SLODZI

DARBA PRAS*BAS:
€ Uzdevuma veids;
€ Vides apstCk i;
€ Organizatoriskie aspekti.

INDIVIDUALIE FAKTORI:
€ Vecums;
€ ApmCc¥ba;
€ Nogurums;
€ Person¥ba;
€ Attieksme, motivCcija.

ARPUSDARBA APSTAK I:
Piemiri:
€ imenes problimas;
€ Ar darbu nesaist¥tCs slim¥bas;
€ Spriedze...
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Lai izvair¥tos no pCrmir¥gas psihoemocionC-
ICs slodzes, darbam jCprasa no indiv¥da tCda
piep le, kas atbilstu vi¢,a reakcijas spijai. Dar-
bam jCdod iespija katram darbiniekam pielie-
tot savas spijas un zinC<anas tCdC ¥men¥, kas
atbilstu vi¢a individuClitCtei.

Svar¥gi ir ,emt VirC, ka b¥stama var bt gan
pCrmir¥ga psihoemocionCIC piep le ... uzturit
nepCrtraukti paaugstinCtu uzman¥bu, gan
darbs, kas neprasa no cilvika nekCdu gar¥gu

piep li.

PSIHOEMOCIONALAIS NOGURUMS

Kad darbs prasa pastCv¥gu noteiktas
pakCpes uzman¥bas uzturi<anu, rodas nogu-
rums. -is nogurums var tikt uzskat¥ts par
«normClux», ja atp ta (miegs, pCrtraukumi utt.)
nodrocina darba spiju atjauno<anos. -¥ nogu-
ruma simptomi, kurus saj t darba laikC vai t ¥t
pic darba beig«anas, ir saguruma saj ta, mie-
gain¥ba, pazeminCts uzman¥bas
neveiklas kust¥bas, un tC sekas ir zems darba
ral¥gums, aktivitCtes pazeminC«anCs, k du
pieaugums utt.

Atbilsto<a atpta, piemiram, pCrtraukumi
vai iespija variit darbu ar citiem uzdevumiem,
kas prasa mazCku psihoemocionClo piep li,
auj organismam atjaunoties un turpinCt ieras-

saucamais hroniskais nogurums, kas rodas,
atkCrtojot noteiktas darb¥bas vai saglabCjot
paaugstinCtas uzman¥bas pakCpi bez pietieka-
miem atp tas br¥liem.

-Cda veida noguruma simptomi parasti sa-
jtami ne tikai darba laikC vai pic tC, bet tie ir
pastCv¥gi. -ie simptomi ir:

[¥menis, € aizkaitinCm¥ba;

€ nepamatots uztraukums;

€ ener/ijas tr kums;

€ bezmiegs.

Somatiskie traucijumi (reibog,i, slikta d «<a,
gremo<anas traucijumi, istgribas zudums,
nevienmir¥gs sirds ritms utt.).

Uz uz¢imumam tas atstCj tieu ietekmi ...

to darbu. Bet var gad¥ties, ka psihoemocionCIC pieaug to gad¥jumu skaits, kad darbinieki ne-

slodze ir tik ilgsto<a, ka cilviks nav spij¥gs
atg t ierasto ritmu. -in¥ gad¥jumcC var rasties tC

ierodas darbC. Tas atstCj sekas ar¥ Zimenes
dz¥vi.
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5| UZMAN#BAS |
SAMAZINA-ANAS
| LtDZSVARA . LINA AKTIVITATES
ATGI-ANA DOMA-ANA MAZINA-ANAS
NOGURUMS  — L5| MOTIVACIJAS | |
SAMAZINA-ANAS

—>r HRONISKS

reibo¢ i, gremo<anas un sirdsdarb¥bas traucijumi

EMOCIONALA NESTABILITATE
aizkaitinCm¥ba, nemiers, depresija

MIEGA TRAUCIJUMI
ASTINIJA
PSIHOSOMATISKIE TRAUCIJUMI

PSIHOEMOCIONALAS SLODZES VIRTIJUMS

Kad darba situCcija prasa pCrmir¥gu
psihoemocionClo slodzi, jCizvirti, kCdi darba
apstCkii izraisa <«Cdu situCciju un kCdas sekas
tie atstCj uz cilvikiem. Lai veiktu pic iespijas
prec¥zCku novirtijumu, ieteicams izmantot
vairCkas ... savstarpiji papildino<as metodes,
jo nav vienotas mirvien¥bas psihoemocionCICs
slodzes noteik<anai.

Ja pie¢emam, ka psihoemocionCIC slodze
rodas gad¥jumos, kad uzdevuma pras¥bas
pCrsniedz nodarbinCtC spijas, tad, lai to vari-
tu izvirtit, jC¢.em virC:

€ darba vietas faktori (uzdevuma veids un

apstCk i, kuros tas veicams);

€ to ietekme uz indiv¥du.

Ar darba vietu saist¥tie
psihoemocionCICs slodzes faktori

Ir daiCdas objekt¥vas metodes darba apstCk u
vispCr¥gai novirtikanai. Darba apstCk u vispC-
r¥gCs novirtikanas metodis parasti iek auta sa-
da a, kas velt¥ta tied psihoemocionClajai slodzei.

-0 metolu miris ir novirtit darba vietG
eso«0s faktorus, kas var ietekmit nodarbinCto
vesel¥bas stCvokli, lai identificitu tos faktorus,
pie kuru optimizi<anas jCpiestrCdC, lai uzlabo-
tu darba situCciju.

-¥s psihoemocionCICs slodzes novirti<anas
metodes pievir< galveno uzman¥bu tam, vai
darbs prasa paaugstinCtu uzman¥bu un vai <¥
uzman¥ba jCuztur visas darba dienas garumcC.

TurkICt nepieciecams ¢emt virC ar¥ tos fak-
torus, kas nav tie< psihoemocionCICs slodzes
cilogi, piemiram, darba ritms, kuru nosaka
Crijie apstCk i (darbs operCciju virkni, cilviku
apkalpo<ana utt.), uzspielot pCrCk Ctru tempu
vai radot situCcijas, kad nav iespijams ievirot
regulCrus pCrtraukumus. L¥dz¥gi ir ar¥ ar situCci-
J&m, kurCs var att¥st¥ties smagas sekas, ja tiek
pie¢emti k daini Iimumi (negad¥jumi, sisti-
mas atteikumi, avCrijas utt.). TCs var ietekmit
cilvikus un ralo<anu, jo tas ir spriedzes fak-
tors, kas pieskaitCms pie pCrijiem iespija-
miem faktoriem.
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SEKU NOVIRTIJUMS

SLODZES FAKTORI NOGURUMS

SITUACIJAS DIAGNOSTIKA

Y

DARB*BAS, LAl SAMAZINATU PSIHOEMOCIONALO SLODZI

eksistenci un tC ietekmi uz indiv¥du, lai izveido-
letekme uz indiv¥du tos ciloga ... seku attiec¥bas, kas autu noteikt
Eksperimentu ce C ir noteiktas indiv¥da reak- konkritus faktorus, kurus jCnovir< ar miri
cijas uz pCrmir¥gu slodzi. Tas ir ... hoguruma uzlabot darba apstCk us.
izrais¥tCs fizioloAiskCs, psiholoAiskCs un uzve-
d¥bas pCrmai¢as.

iie dati ir savstarpiji papildino«i, jo neviena PSIHOEMOCIONALO SLODZI NOVIRTI, GAN
no <¥m metodim nav piemirojama atsevici, IZVIRTIJOT UZDEVUMA PRASBAS, GAN UZ
lai novirtitu psihoemocionClo slodzi. LabCkC INDIVXDU ATSTATAS SLODZES SEKAS

metode b tu izvirtit noteiktu darba apstCk u
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PSIHOEMOCIONALAS
SLODZES RAD+TAJI

NOVIRTIJUMA KRITIRIJI

Laika spiediens

Atalgojuma veids. Darba ritmC ieiecanas laiks.
Darbs operCciju virkni vai ni. Aizkavi<anCs, kas
jCatg st. PCrtraukumi. lespijas apturit ma<¥nu.
lespijas atstCt darba vietu.

SarelE¥t¥ba ... Ctrums

OperCciju cikla/skaita ilgums. Apzin¥gu izvi u ciklu/
skaitu ilgums.

Uzman¥ba

Uzman¥bas pakCpe. Uzman¥bas ilgums. lespija no-
virst skatienu. lespija sarunCties. Negad¥jumu

risks. Produkta vai materiCla bojC<«@anCs risks.

Pedantiska r p¥ba

Kognit¥vCs darb¥bas

OperCciju bl¥vums. Laika spiediens.

Uzman¥bas pakCpe

Uzman¥bas ilgums. Darba precizitCte.

Izpildes Ctrums

PSIHOEMOCIONALA NOGURUMA NOVIR-ANA

Lai novirstu gar¥gC noguruma raanos, jC-
veic darb¥bas, kas virz¥tas uz galveno miri:
atvieglot ar informCcijas apstrCdi saist¥tos
darb¥bas procesus un organizit darbu tC, lai
tas atvieglotu <o apstrCdes procesu un vei-
cinCtu darba spiju atjauno<anos pic noguru-
ma. Vadoties pic shimas par informCcijas
uztveri, veicamCs darb¥bas jCbalsta uz seko-
jo<iem principiem:

Atvieglot informCcijas uztver<anas un
interpretCcijas procesu. -in¥ nodal¥jumc ietilpst
informCcijas attilo<anas veids un tCs saturs.

InformCcijas saturs parasti ir atkar¥gs no
veicamC uzdevuma, tCpic iejauk«anCs tajC
var sagCdCt gr t¥bas, tadu varam padomgCt, vai
tC apjoms un grt¥bas pakCpe varitu tikt
vienkCr<oti.

Atvieglot [imumu pie¢sem<anu. -in¥ gad¥ju-
mC runa ir par uzdevuma veik«anu, tCpic jC-
¢em VirC darba vietas plCnojums, kontroles

iekCrtu pICnojums un izvietojums ... timas, kas
jau apskat¥tas iepriek<jCs noda Cs.

Uzlabot darba organizCcijutC, lai mazinCtos
noguruma ra«anCs iespija un uzlabotos cilvi-
ka atp ta. Br¥d¥, kad tiek plCnota darba vieta,
jCéem VirC aspekti, kas saist¥ti ar darba ritmu
un darba laika organizi<anu.

Ja darba uzdevumu veik<anai nepiecie<ama
paaugstinCtas psihoemocionCla slodze, ietei-
cams, lai tCs intensitCte atbilstu apmCc¥ta dar-
binieka normClam darba ritmam, turkIiCt iesaka
nepak aut nodarbinCtos uzspiestam darba rit-
mam neatkar¥gi no tC, vai tas b tu ma<¥nu vai
raloanas mir u di .

PICnojot darba laiku, ¥paca uzman¥ba jCpie-
vire pCrtraukumu sadal¥jumam. Ja darbs pra-
sa noteiktu psihoemocionClu piep li noteiktu
laika posmu, nepieciecama ¥su un bielu
pCrtraukumu ievie<ana, lai btu iespijams
atg ties no noguruma.



VIl noda a. PSIHOEMOCIONALA SLODZE

-in¥ sakarC, varam minit ieteikumus, kas
pastCv nodarbinCtajiem, kas strCdC pie disple-
jiem ... vilams plCnot 10 ... 15 min«w garus
pCrtraukumus katru pusotru/divas darba stun-
das, ne¢emot virC tos laika posmus, kas jCpa-
vada, gaidot datora atbildi. PCrtraukumus ietei-
cams pavad¥t tam ¥pax«i iekCrtotCs telpCs.

Ja nogurums nerodas informat¥vas pCrslo-
dzes rezultCtC, bet, tie«i pretiji, veicot monoto-
nu un bezsatur¥gu darbu, jCveicina nodarbi-
nCtC iesaist¥«ana ar darba procesu saist¥tajos
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aspektos (lielCka kontrole pCr veicamo darbu,
iespija iejaukties avCrijas gad¥jumC, darba
metodes izviles iespija utt.).

KC pidijC r¥c¥ba, ja darbu ar citiem pa¢imie-
niem nav iespijams uzlabot, varitu b t darba
vietu rotCcijas ievieana. Tas noz¥mitu, ka
darbiniekam btu iespijams veikt daiCdus
darba uzdevumus visas darba dienas laikC.
Tas pras¥tu darba reorganizCciju, kC ar¥ lielCku
personCla spiju pielCgoties (daudzpus¥bu), ko
varitu panCkt ar pareizu apmCc¥bu.

PSIHOEMOCIONALA NOGURUMA NOVIR-ANA
Atvieglot informCcijas uztveres procesu

O =]
©ellHd

—

UZTVERE REAKCIJA ATJAUNO-ANAS

INTERPRETACIJA NO NOGURUMA
SignClu plCnojums Darba vietas pICnojums Darba ritms
InformCcijas apjoms Kontroles iekCrtu plCnojums PCrtraukumi

InformCcijas sarel/E¥t¥ba

Kontroles iekCrtu
izkCrtojums

Vietu rotCcija




Pit¥jumi darba aizsardz¥bas jomC
http://osha.lv
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IEVADS

Ikdienas dz¥vi mis pastCv¥gi sa¢semam
informCciju no apkCrtnes ... kC no cilvikiem, tC
no lietCm. Ar cilvikiem parasti mis sazinCmies
ar valodas un lestu pal¥dz¥bu, savukCrt no
lietCm mis sa¢emam informCciju ar formas,
izmira, krCsas u.c. starpniec¥bu, ar¥ no z¥mim
vai simboliem, kas uz tCm atainoti, piemiram,

€ cilviks ... iekCrta;
€ iekCrta ... cilviks;
€ iekCrta ... iekCrta.

PirmCs tr¥s sada as ir ergonomikas pCrzi¢,C,
bet pidijC atbilst inlenierzinCtnes un kiberni-
tikas jomCm. -ajC noda C runCsim par infor-
mCcijas apmai¢ u starp cilvikiem un mac¢nCm.

ce az¥mes. L¥dz¥gi tas notiek ar¥ darbC:ai gad¥jumC informCcijas process ir «Cds:

informCcija tiek sa¢emta ne tikai no cilvikiem,
bet ar¥ no ma¥nCm vai pane iem, kas mums
norCda uz to funkcionicanu. Darbinieks,
savukCrt, dod informCciju ma<¥nai ar vad¥bas
[¥dzek u starpniec¥bu.

Pieaugot procesa automatizCcijai, darbi-
nieks arvien mazCk tie< piedalCs ralio<anas
procesC un arvien vairCk vada tos automCtus,
kas veic darbu. InformCcija netiek sa¢emta
tie<i no ralocanas procesa vai produkta, bet
gan netie<C veidC, ar indikatoru rindas starp-
niec¥bu: informCcija ir pastarpinCta ar kodiem,
pamatojoties uz konvencionCliem likumiem un
z¥mim, kurus nosaka iekCrtu projektitCiji.

levirojot to, ka darba izpildi ir svar¥ga efek-
t¥va komunikCcija, jo neefekt¥va komunikCcija
var izrais¥t nepiln¥bas sistim@ilviks ... iekCrta,
viena no ergonomikas funkcijCm ir rad¥t sisti-
mas, kuru informCcija tiktu uztverta pareizi.

Mis varam noteikt &etras kombinCcijas starp
raid¥tCju un uztviriju:

€ cilviks ... cilviks;

ma<¥nas indikatori vai displeji sniedz infor-
mCciju par produkta tap<anu; darbinieks nola-
sa <0 informCciju (uztvere), vi¢,am tC jCsaprot
un pareizi jCizvirti (interpretCcija); pic tam
vi¢am jCpie¢em limums un jCveic attiec¥gas
darb¥bas, lai nodotu informCciju iekCrtai (atbil-
de). SavukCrt kontroles z¥me informi par at-
griezeniskCs saites (feed...back)darb¥bas re-
zultCtu.

-ajC gad¥jumC ergonomikas uzdevums ir
panCkt, lai daiCdie sistimas elementi izveido-
tu saska¢,otu veselumu, ¢emot virC indiv¥da
un apkCrtnes mijiedarb¥bu kopumC un uzska-
tot iekCrtu par kaut ko vairCk kC par slidiu un
skalu komplektu.

B tu jC¢.em virC, ka mac¥nas funkcioni<ana
vai indiv¥da r¥c¥ba var veicinCt vai samazinCt
sistimas efektivitCti.

ProjektC btu jCparedz: ja notiek negad¥-
jums, darbinieks spij Ctri rea/Eit, tCpic vi¢,a r¥-
c¥bC nekavijoties jCbt visai nepieciecamajai
informCcijai, lai varitu pie¢emt atbilsto<u
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[imumu.

lekCrtas projekticanas laikC jC¢em virC, ka
projektitCju un lietotCju r¥c¥bC nav vienas un
tCs pacas informCcijas, tCpic projektC btu
jCiek auj tr¥s ergonomiski aspekti:

€ konsultCcijas ar lietotCjam par vi¢,am nepie-

ciecamajiem jautCjumiem;
€ darba procesa anal¥ze, lai varitu izvirtit

CILVIKS CILVIKS e ) . .
iespijamCs situCcijas, kurCs darbinieks va-
2 ritu nok t;
i € eksperimenticana ar izmiZ&inCjuma mode-
L <C .
e iem.
S
a3 PAREIZS VAD+BAS IER+aU UN SIGNALU
SE PROJEKTS SAMAZINA K ID+-ANAS
CILVIKS IEKARTA IESPIJAS UN DARBINIEKU NOGURUMU
| Ergonomiskajai projekticanai ir jCatvieglo in-
A A = . di
“. ﬁl*l =Y formCcijas apstrCdes process, kuru indiv¥ds
g EEIE veic darba att¥st¥<anai, ar mir i maksimCli sa-
A ou mazinCt gar¥go nogurumu. TCdijCdi darba vie-
S tas projektam jCmi/Eina atvieglot katru no <¥m
o f A
Czim:
IEKARTA CILVIKS € signClu uztverana: iepaz¥anCs ar infor-
= / mCciju, displeju dizains, atbilsto«CkC sig-
2DRIERT nCla izvile utt.;
€ sa¢emtCs informCcijas interpreti<ana;
== € atbildes raid¥<ana: kontroles ier¥au projekii-
PN @ana un izvile, darba vietas izvietojums,
: pane u projekts utt.
IEKARTA IEKARTA

INFORMACIJAS SNIEG-ANA

vien¥gi <im mir im.

Indikatoru projekti<ana InformCcijas idi iekCrta ... cilviksinformC-

Ar indikatoru mis saprotam jebkuru metodi, cija nevar tikt atkCrtota vai pCrlas¥ta, jo tC tiek
kas lietota, lai iegtu informCciju ar koda nodota ar to instrumentu starpniec¥bu, kas
starpniec¥bu, ar simboliem ... interpretijamiem iepaz¥stina ar informCciju par sistimas stC-
vai ar iepriek<noteiktu noz¥mi. Citiem vCrdiem  vokli. Parasti informCcija tiek sa¢emta ar
sakot, tC irkatra mCksl¥gi veidota norCde, kas daiCdu mehCnismu vai signClu starpniec¥bu
dod kCdu norCd¥jumu un kas ir bijusi domCta un uztverta ar magu orgCniem, pamatC ar
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VIZUALIE SIGNALI

AKUSTISKIE SIGNALI

€TROK-gAINA VIDE

€GAR: UN SARE] #TS ZIgOJUMS

€Z10JUMS JAKONSULT?

€ NAV NEPIECIE-AMA NEKAVIJO-A
ATBILDE

€PARSLOGOTA VIZUALA SISTIMA

€ NO DARBINIEKA POZ+CIJAS
NEATKAR+GA INFORMACIJA

€£IEROBEIOTA REDZAM+BA

€IR NEPIECIE-AMA NEKAV1JO-A
ATBILDE

redzi un dzirdi, mazCkC mirC ar tausti un reti ar
olu un gareu.

Saska¢,C ar izvirkamCs darb¥bas tipu un vidi,
kurC tC jCveic, tiks izvilits viens vai otrs sig-
nCls, viens vai otrs sensorais kanCls. Tas ir,
pacu indikatoru mis neizvilisimies, lai snieg-
tu informCciju par kCdiem noteiktiem datiem,
bet lai informitu par kCdu poz¥ciju starp diviem
robelpunktiem (piemiram, aukstums/kar-
stums).

Otrs main¥gais lielums, kas jC¢.em virC, ir ne-
piecie<amCs informCcijas daudzums. Nevajag
dot pCrCk daudz informCcijas, tikai visnepiecie-
<amo perfektai procesa funkcioni<anai. TCpic
ir svar¥gi, lai izvilitais instruments dotu darbi-
niekam tikai vajadz¥go informCciju. Piemiram,
sCkt gradCciju ar vismazCko vien¥bu, kurC
varis izlas¥t ... termometri, kas mira erme¢a
temperat ru, sCkas ar 35° C ... un kas atrastos
darbinieka redzes lokC, lai to nevajadzitu
meklit citas nevajadz¥gas informCcijas vid .

Ja ¢ emam virC procesu, z¥mes tiks izvilitas
pic <«Cdiem Kritirijiem:

€ z¥mes interpreti<anas Ctrums;

€ sniegtCs informCcijas precizitCte;

€ reafEianas Ctrums svar¥gas informCcijas
snieg«anC.

ProjekticanC midz ievirot tr¥s aspektus,
kas atvieglo uztveres procesu:

€ paman¥<ana, t.i., fiksit signCla kICtb tni.
{Is punkts attiecas uz signCla Crijo veidolu
(tC izmirs, spilgtums, ska¢as intensitCte,
kontrasts ar fonu utt.);

€ atcickana: atpaz¥t to, at<irt citu starpC.
-eit mis norCdCm galvenokCrt uz formu
(z¥mju veids, krCsa, kods). -¥s divas
paz¥mes ietekmi las¥«anas vieglumu;

€ interpretCcija: atrast uzrCd¥tCs informCcijas

noz¥mi (daudzums, sarel/E¥t¥bas pakCpe).
No tCs atkar¥ga izlas¥tC sapratne un precizi-

tCte. Zi¢,ojums ne tikai jCizlasa, bet ar¥ jCsa-

prot.

VizuClie indikatori

VizuClo indikatoru projekti<anas sCkum¢ jC-
nosaka, kCda informCcija vajadz¥ga darba
veikanai, kCds ir tCs nepieciecamais dau-
dzums un prezentCcijas forma, kurai jCb t re-
dzamai, viegli salasCmai un saprotamai, t.i., ko
varitu redzit, izlas¥t un saprast.

Objekta redzam¥ba lielC mirC ir atkar¥ga no
tC novietojuma. Tas, vai mis uztversim objek-
tu kopumC vai daiji, ir atkar¥gs no attCluma,
kCdC mis atrodamies. Objektu var redzit pil-
n¥bC, ja attClums no objekta ¥dz ac¥m ir vismaz
divreiz lielCks par tC izmiru.

T¥kleni attila izmirs samazinCs uz pusi kat-
ru reizi, kad attClums starp virotCju un objektu
divkCr<ojas.

Ja mis skatCmies ar abCm ac¥m, mis ap-
tveram lauku, kas ir apmiram 180° horizontCli,
60° vertikCli virs redzes I¥nijas un 70° vertikCli
uz leju. Bet smalka detau uztverana tiek
realizita diezgan mazC le¢, ¥, no 0,5° ¥dz 1°.

— |

|
| [

\_
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Bez «<¢ mazC deta u uztveres lauka eksisti
ar¥ pla<Cks redzes lauks, kas nodro<ina perifi-
ro redzi, kurC deta u uztvere k st neprec¥za.

TurkICt jC¢.em virC faktori, kas ir atkar¥gi no
cilvika ... t.i., attiecas uz pieredzi un apmCc¥bu,
uz individuClajCm at< ir¥bCm un redzes spiju.

TUVAKA PUNKTA VIDIJAIS ATTALUMS,
KURU VAR PREC*Z| SAREDZIT,
ATKAR+BA NO VECUMA

Vecums AttClums (cm)
16 gadi 8
32 gadi 12
44 gadi 25 (vecuma tClredz¥bas sCkums)
50 gadi 50
60 gadi 100

VizuClo indikatoru tipi

VizuClie indikatori neap<aubCmi ir visvairCk
lietotie, lai nodotu informCciju iekCrta-cilviks.
VizuClo informCciju var nodot ar luminiscijo<o
displeju vai indikatoru starpniec¥bu. Viena vai
otra vad¥bas pane a tipa izvile b s atkar¥ga no
tCs informCcijas veida, kuru nepieciecams pa-
Zi¢ ot

Luminiscijo<ie displeji. Parasti tos lieto kC
kCdas konkritas situCcijas indikatorus opera-
t¥vajC procesC: uzliesmojo<s, briesmas utt.
Kad ir runa par steidzamiem zi¢ojumiem, tos
vajadzitu kombinit ar kCdu akustisku z¥mi, lai
pievirstu lielCku uzman¥bu (piemiram, CrkCr-
tas gad¥jumC, gaisma un sirina).
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KrCsas un pastCv¥gCs vai mirgojo<Cs gais-
mas izvili b s jC¢em virC kontrasts ar fonu
un ¥dz¥gu krCsu vai gaismu esam¥ba tuvumC
vai citu z¥mju vid . Ir svar¥gi ar¥, lai izvilitC
z¥me atbilstu informCcijas veidam, kuru vilas
dar¥t zinCmu, ievirojot uzved¥bas stereotipus.
(Piemiram: sarkanC gaisma = stCt!, mirgojo<C
gaisma = briesmas).

KRASA NOZ+ME
SARKANA BRIESMAS
ORANIA KARSTS
IESPIJAMAS BRIESMAS
DZELTENA PIESARDZ+BA
ZA A DRO-+BA
ZILA AUKSTS
VIOLETS RADIACIJAS BRIESMAS

Indikatori var bt analo/Eiskie, kuros infor-
mCcija tiek sniegta ar adatu poz¥ciju uz skalas
(piemiram, tradicionCla pulkste¢ a rCd¥tCji), vai
digitClie. Tie sniedz informCciju tie«i, ar ciparu
vai burtu starpniec¥bu (digitClie pulkstegi).

Analo/iskie indikatori sniedz informCciju par
kCda main¥ga lieluma virt¥bu. To dizainC
jCGieviro vislielCKkC iespijamC precizitCte. Tie ir
ieteicamCKki, ja virt¥bas mainCs noteiktC Ctru-
mC (piemiram, Ctrums, spiediens utt.) un kad
m s interesi ne tikai prec¥za virt¥ba, bet ar¥
kCdu izmai¢u noviro<ana, jo viegICk ir vizuCli
novirtit adatas poz¥ciju, nekC atcerities vir-
t¥bu, kas bija fiksita ieprieke, vai izriinCt
skait u vidijo virt¥bu.

PIEMIROTS
INDIKATORA TIPS Skait u virt¥bas KvalitCtes klases Pareizi / nepareizi
norCd¥anai norCd¥<anai norCd¥anai
¥ Analo/iskais
01234587 indikators
DigitClais

702 indikators . O O
\\\1 | H,,
- = SignCllampa . .
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-ie indikatori var bt ar nekust¥gu skalu vai
ar kust¥gu skalu. Par pie¢,emamCkiem tiek uz-
skat¥ti indikatori ar nekust¥gu gradCciju un mo-
bilu indikatoru, jo kust¥gC adata pievir< uz-
man¥bu un atvieglo nolas¥anu. Ja ir runa par
pla<as virtébu gammas aptveranu, ir jClieto
kust¥gC skala, lai izvair¥tos no pCrCk lieliem in-
dikatora izmiriem.

Pic formas indikatori var bt logveida, ap -
veida, pusapa i, horizontCli un vertikCli.

NOLAS+-ANAS K IDAS, %

01234567891

28%

Nolas¥anas k das ir atkar¥gas no indikato-
ru formas. Ir pierCd¥ts, ka lielCka nolas¥anas
precizitCte ir logveida formas indikatoriem, bet
vertikClie izraisa vislielCko skaitu nolas¥<anas
k du.

Svar¥gCkie aspekti, kuri jCieviro analo/Eisko
indikatoru dizainC:

€ to nolas¥<ana jCveic parastC las¥<anas attC-
lumGC;

€ skalas ieda Cm jCatrodas vismaz 1 mm at-
tClumC vienai no otras;

€ galvenajCm iedaCm jCbt viegli at<ira-
mCm;

€ jCieviro numerCcijas sistima;

€ adatas dizains nedr¥kst traucit nolas¥anu;

€ ciparn¥cai jCb t piin¥bC redzamai.

DigitClos indikatorus lieto galvenokCrt, lai
veiktu skaitu Virt¥bu prec¥zus nolas¥jumus,
linas izmai¢ as, apjom¥gu informCciju, ¥slaic¥gu
un bielu nolas¥anu. -ajC gad¥%umC m s inte-
resi konkrita un prec¥za informCcija.

DigitClo indikatoru projekti<anC jC¢em virC
rakstu z¥mju dizains, atkar¥bC no las¥<anas at-
tCluma, izmantotCs rakstu z¥mes tipa, attCluma
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starp tCm un [¥nijas biezuma. TurkICt ir
jCieviro, ka rakstu z¥mes nedr¥kst sajaukt un
tCm jCbt viegli at<iramCm, piemiram: (C ...

G),X..K),D..0..Q,@B8..Byun(...9).

RAKSTU Z+MJU
IETEICAMIE AUGSTUMI (cm)

Nolas¥<anas Rakstu z¥mju
attClums minimClais augstums
L¥dz 50 0,25
No: 50 I¥dz 90 0,5
90 ¥dz 180 0,9
180 I¥dz 360 1,8
360 I¥dz 600 3

RAKSTU Z+tMJU PROPORCIJAS

2/3 no augstuma
1/6 no augstuma

L¥nijas biezums

AttClums starp

MnijCm .......... ... 1/5 no augstuma
AttClums starp

burtiem un cipariem . . .. 2/3 no augstuma

Akustiskie signCli

Lai gan visvairCk lietotais informCcijas snieg-
<anas veids ir vizuClais, ar¥ akustiskajiem sig-
nCliem ir sava noz¥me, ¥pacsi, kad vizuCIC sisti-
ma ir pCrslogota. Akustiskie pane i tiek piemi-
roti galvenokCrt kC br¥dinCjuma mehCnismi, lai
gan tos var lietot ar¥ informCcijas snieg<anai
par ralo<anas procesa stCvokli. To priekroc¥-
ba ir fakts, ka tiem nav jCbt novietotiem no-
teiktC vietC vai virzienC. MaksimClais trauk-
smes efekts panCkams, pik<¢i iedarbinot lie-
las ska¢ as intensitCtes elementu.

Akustiskos signClus mis atceramies labCk
nekC vizuCICs z¥mes, bet to uztvere var tikt
traucita apkCrtijC trokesa ietekmi.

Akustiskos signClus iespijams klasificit
sekojosi:

€ informat¥vie:dod r¥kojumu, kas jCizpilda;

€ br¥dinCjumabr¥dina par situCciju, kurC jCb t

¥pad uzman¥giem. Akustiski signCli midz
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bt zvani¢a zvCrgulki, zvana ska¢as vai
telefona zvana signCls;
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Akustisko signClu projekti<anC jCieviro «Cdi
nosac¥jumi:

€ trauksmes: br¥dina par situCciju, kurC jCr¥ko- € atbilst¥ba: dabiskCm vai apgtCm reak-

jas Ctri (piemiram, spiediena kritiska pCr-
snieg«na). Midz lietot megafonu vai pCr-
trauktu svilpes signClu;

€ CrkCrtas: informi par CrkCrtas situCcijas
esam¥bu. VisvairCk lietotais akustiskais
signCls midz b t sirina.

AKUSTISKIE SIGNALI

INFORMAT=VIE | Dod r¥kojumu, kas jCizpilda

BR+DINAJUMA SituCcija, kurC jCb t ¥paci
uzman¥giem (zvani¢,a
zvCrgul¥, zvana un telefo-

na zvana signCls)

TRAUKSMES SituCcija, kura jCr¥kojas Ctri
(temperat ras, spiediena
pCrsnieg«ana)

Megafons, pCrtraukts

svilpes signCls

ARKARTAS ArkCrtas situCcija

Sirina

ATBILDES REAKCIJA

Vad¥bas ier¥au projekti<ana

InformCcija idi iekCrta ... cilviks vad¥bas
ier¥ces pCrstCv pidijo posmu; ar to
starpniec¥bu tiek dota atbilde. SignCli mums
norCda, kCdC situCcijC atrodas process, bet
cilviks ir tas, kur< ar vad¥bas ier¥au pal¥dz¥bu
nodod informCciju iekCrtai, iedarbina to, pieva-
da ener/iju, paCtrina darb¥bu utt., noslidzot
idi z¥me ... atbilde.

Vad¥bas ier¥ces mis varam definit kKC me-
hCnismu ... slidzi, pedCli, kloi utt. ... ko cilviks
lieto, lai ievad¥tu informCciju sistimC. Vad¥bas
ier¥ces uzdevums ir novad¥t spiku no lietotCja
balsta...kust¥bu sistimas 1¥dz objektam. Lai at-
vieglotu spika transmisiju, jCizveido pareizs
vad¥bas ier¥ces dizains.

cijCm, piemiram, sirinu mis uztveram ar
CrkCrtas situCcijas noz¥mi;

€ atdal¥ana: kad ir runa par sarel/E¥tu z¥mi,
labCk izmantot divus elementus, vienu sig-
nClu ... uzman¥bas pievir<anai un otru ... no-
rCd¥jumam;

€ atcircana: katram signClam jCat«iras, tC-
pic tiek lietotas daiCdas frekvences;

€ precizitCte: katram signClam jCsniedz tikai
nepieciecamC informCcija;

€ nemain¥gums:nedr¥kst main¥t signClu infor-
mat¥vo saturu;

€ neitralitCte: jCizvairCs no tCdiem signCliem,
kuru intensitCte vai frekvence varitu izrais¥t
bojCjumus vai traucijumus;

€ saska¢ o«ana: akustiskajiem signCliemir jC-
b t atbilsto<dem apkCrtnes ska¢,u [¥menim.
Lai tCs varitu atc irt, ieteicamais [¥menis ir
10 dB (A) virs fona trok¢; a [¥meg¢ a.

Parasti ar vad¥bas ier¥ci mis veicam divas
kust¥bas: satver«anu un spiedienu (spiks).

Pat visvienkCr«Ckajai vad¥bas ier¥cei ir virkne
paz¥mju, kas iespaido tCs lietoanas Ctrumu,
vieglumu un precizitCti. -0 komunikCciju ergo-
nomiskajCs studijCs jCmekli dati, kas at autu
lielCku sistimas komponentu adapti<anu,
izvairoties no k dCm informCcijas nodo<«anC.
Lai projektitu efekt¥vu kontroles sistimu, ir jC-
éem virC gan lietotCja rakstur¥gCs paz¥mes
(antropometrija), gan vajadz¥gCs atbildes tips
(vad¥bas ¥dzek u dizains).

Antropometriskie dati

Viens no aspektiem ir cilvika erme¢a uz-
b ve, lai projektitC darba vieta atbilstu cilvika
ermenim. Antropometrija sniedz cilvika er-
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BR+VA POZ+CIJA

SPIKS

me¢,a sal¥dzinCmos datus, kuri ietekmi kCdas
noteiktas mac¥nas, darbar¥ka vai darba vietas
projekticanu.

Lai efekt¥vi varitu izmantot antropometriskos
datus projekti<anas procesC, cilvika ermeni
mis varam iedal¥t segmentu virkni, kuru
samirs noteiks iekCrtas izmirus vai tCs telpas
lielumu, kas nepieciecama kCda noteikta
darba veikanai.

Antropometrija ir uz cilvika ermeni attieci-
nCmo izmiru kopums.

Viena no ergonomikas funkcijCm ir sniegt
nepiecie<amos datus, lai iekCrtu piemirotu in-
div¥dam, ar miri projektit sistimu, kas res-
pektitu cilvika fiziskCs spijas attiec¥bC uz va-
d¥bas I¥dzek u tipiem, to izmiriem un izvietoju-
mu, jo pieejam¥ba, Ctrums, precizitCte un kus-
t¥bas spiks ir atkar¥gi no erme¢a da as, kas
veic darb¥bu.

Darba vietas projekti<anC ir jCieviro daiCdi
aspekti saska¢, C ar nepieciecamo uzdevumu:
efektivitCte, dro¥ba, estitika utt.

Darba vietu ergonomiskajC projekti<anC
mums jCieviro aetri nosac¥jumi:

€ br¥vC telpaJCparedz pietiekodi liela telpa
kC cilvika kust¥bCm, tC piek <anai instalG-
ciiCm vai pCrvietoanCs irt¥bai;

€ pieejam¥ba. Tas ir, r¥ko«@anCs ar darbar¥-
kiem vai vad¥bas pults operCciju vieglums.
Nosaka objektu maksimClos izmirus;
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€ poza. Darba vietas dizains, attiec¥bC pret
erme¢,a izmiriem, noteiks darbinieka po-
Zu; piemiram, darba virsmas augstums
nosaka, vai cilvikam jCstrCdC stCvus vai
sidus;
€ spiks. Veicot darb¥bas, ir svar¥gi ievirot
pie aujamo spika robelu, piemiram,
maksimClo pie aujamo slodzi.
Otrs aspekts, kas jC¢em virC, ir tas, ka an-
tropometriskie izmiri mainCs atkar¥bC no:
€ cilviku fiziskCs uzb ves;
€ vecuma;
€ dzimuma;
€ taut¥bas;
€ citiem faktoriem: uztura, fiziskajiem tr ku-
miem utt.
Mir is ir nodro<inCt efekt¥vu un irtu darba
pozu un metodi, kas kalpotu daiCdiem iespi-
jamiem lietotCjiem.

DARBA POZAI IR JABIT iRTAL
IESPIJAMI TUVAKAI BR+VAI POZ+CIJAI

Vad¥bas [¥dzek u tipi
Vad¥bas [¥dzek a izvili noteiks ieplCnotais tC
lietocanas veids.
TCpat vad¥bas ier¥au tips b s atkar¥gs no
nepiecie<amCs piep les, tCpic varam teikt:
€ ir vad¥bas ier¥ces, kuru lieto<anai nepiecie-
@ms neliels muskuu spiks, kuri viegli
iedarbinCmi ar pirkstiem (pogas, taustici,
slidii). Tie ir piemirotCki operCcijCm, kas
domCtas ne pCrCk intens¥vCm kust¥bCm un
neprasa piep i, lielu precizitCti un pastC-
V¥gu vai daiju atlasi;
€ ir vad¥bas ier¥ces, kuru lieto<anai nepiecie-
«ama noteikta musku u piep le, kur pieda-
ICs svar¥gas roku un kCju musku u grupas
(sviras, klo i, stres, pedC i).
TCs ir piemirotCkas operCcijCm, kuru veik-
<anai nepiecie<ama pastCv¥ga musku u piep -
le un mazCka precizitCte.
-ie divi main¥gie lielumi ... veicamC darb¥ba
un nepieciecamCs kust¥bas tips ... noteiks vad¥-
bas ier¥ces izvili, tCpat kC to izmiri un dimen-
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VAD+BAS IER+CES TIPS ATRUMS PRECIZITATE SPIKS
“ "y | suipzis
. gh Mazs Labs Slikts Nepiemirots
g Liels Slikts Nepiemirots Labs
@ STIRE Slikta Laba Lietojama
g} APA AIS SLiDZIS Nelietojams Vidijs Nelietojams
SVIRA
™y € HorizontCla Laba Slikta Slikta
f € VertikCla (perpendikulCri tsa: slikta
,é’\ ermenim) Laba Vidija Gara: laba
€ VertikCla (sekojot
erme¢a kust¥bCm) Vidija Vidija Vidija
PEDALIS Labs Slikts Labs
POGA Laba Nelietojama Nelietojama
ROTACIJAS SLIDZIS Labs Labs Nelietojams
@ SVIRAS SLIDZIS Labs Labs Slikts

sijas, kam neap<«aubCmi b s jCatbilst erme¢a
da u antropometriskajiem datiem.

Attiec¥bC uz vad¥bas ¥dzek u izmiriem pro-
jekticanas laikC jC¢em virC individuClo aiz-

VAD+BAS IER+CES| VAD+BAS IER+CES

ATSEVI-UIEM PASTAV+GAM
GAD+JUMIEM DARBxBAM
Aktivizi<ana PastCv¥ga atlase

(piemiram, radio
Datu ievad¥<ana frekvence)
KCda noteikta
punkta atlase

PastCv¥ga kontrole
(pastCv¥gi kontrolit
ma<¥nu)

sardz¥bas ¥dzek u, ¥pa<i cimdu vai aizsargapa-
vu, izmanto<ana, kam nepiecie<ams lielCks
placums vad¥bas ¥dzek a lietoanai. TCpat ir
jCéem virC, ja tiek lietoti cimdi, tie samazina
darbinieka veikl¥bu un spiju at<irt izmantoja-
mo materiClu tekst ru.

tpa< jCpiemin jautCjums par labCs vai
kreisCs rokas pCrsvaru. Vad¥bas ier¥ces un
darbar¥ki ir paredziti cilvikiem ar labCs rokas
dominanti, tCpic kreii bieli sastopas ar
grt¥bCm to lietocanC; turklCt pastCv¥ga
nepiemirotu darbar¥ku lietoana var izrais¥t
musku u sCpes un nogurumu. -¥s problimas
atrisinC<ana nav vienkCra, jo tajC sarel-
AE¥jumus rada darba vietas piemiro<ana darbi-
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niekiem-krei iem. OptimClais risinCjums b tu
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iekCrtu vad¥bas ier¥au un darbar¥ku formu, kus- Vad¥bas ier¥au izvietojums

t¥bu virzienu pCrveido<ana tC, lai tiktu paredzi-
ta viena versija labrodiem, otra ... kreiiem.
Neskatoties uz visu, ir b tiski izvirtit <¢ darba
pras¥bas un iespijamo k du sekas, lai iespi-
ju robelCs darba vietu varitu maksimcCli pie-
ICgot indiv¥da spijCm.

Vad¥bas ier¥au at« ircana
Vad¥bas pultis midz bt apgCdCtas ar dau-
dziem vad¥bas ¥dzek iem, katrs no tiem izpilda

at< ir¥gu funkciju. Ir svar¥gi, lai vad¥bas ier¥ces

varitu bez gr t¥bCm at« irt, tCdijCdi samazinot
k d¥anCs iespiju.
{im nol kam eksisti dalCdi kritiriji:
€ strukt ra vai materiCls. lzmantotC materiCla
tekstra (gluds, rievots, grumbu ains utt.)
var pal¥dzit tC identifici<canC ¥pa«i tad, ja
operCcija tiek veikta bez redzes kontroles:

Q0O
2 =0 A

a) apa ie slidii daiCdCm rotCcijas kust¥bCm

@ QOO
00 M O OO =

b) apa ie slidii ar da iju rotCcijas kust¥bu

€ krCsai ir noz¥me, ja vad¥bas [¥dzeklis atro-

das redzes laukC. Ja vispCrijais apgaismo-
jums ir nepietiekams, nepiecie<ams darba
vietu apr¥kot ar vietijo apgaismojumu;

€ izmirs. Sniedz vizuClo un taustes informC-
ciju, lai gan parasti pats par sevi nav tik vi-
rC ¢emams kC forma vai krCsa. Izmiru at-
<ir¥bai ir jCbt tCdai, lai vad¥bas ¥dzek us
var viegli at< irt vienu no otra, kC rezultCtC
dalkCrt izmirs var izrCd¥ties neatbilsto<s
nepiecie<amajai kust¥bai.

Bez vad¥bas ier¥au dizaina vil jCpievir<
uzman¥ba to izvietojumam, un estitiskajam
faktoram, tajC jCdomini ar¥ darba dro<¥bas,
irtuma, sistimas dro<¥bas u.c. kritirijiem.

Ir jC¢.em virC darba telpas dizains un vad¥-
bas pane u izvietojums.

Veidojot darba telpu, kC galvenie kritiriji
jCieviro «Cdi aspekti:

€ izvair¥ties no nedabiskCm un piespiedu

pozCm; dabiskas kust¥bas ir efekt¥vCkas un
mazCk nogurdino«as;

€ izvair¥ties turit rokas izplestas vai paceltas;

€ dot iespiju main¥t «sidus» un «stCvus»

stCvok us;

€ censties izmantot abas rokas proporcionCli,

tikai vienas rokas kust¥bas izraisa musku u
pCrp Ii;

€ darba vietas plCnojumC jCrespekti darbi-

nieka optimClo redzes attClumu.

4/i D
- MaksJacs HorizontCIC

PIEEiEER _redzes ¥nifa ... 0°
20°

S 3t3 OptimGIC als”
©
NormCIC redzes
- \ a

¥nija ... 15°

A: Indikatori ... vad¥bas
I ier¥ces
=1 | B Indikatori, vad¥bas
i ier¥ces aug«C
{ i C:ArkCrtas indikatori,

0 : vad¥bas ier¥ces aug«C

‘ |

[

: D: InformCcijas indikatori,
reguli<anas vad¥bas
A ier¥ces

Ir jCésem VIrGC erme¢a pozas stabilitCte. Ja
piep le ir pastCv¥ga, jCdod iespija main¥t da-
ICdus erme¢a stCvok us.

Vad¥bas pulku izvietojumam ir vislielCkC no-
z¥me, jo pCrlieku pla<C telpC b s jCizdara neva-
jadz¥gas kust¥bas, bet pCrCk maza telpa var
izrais¥t k das.




VIIl noda a. VAD+BAS IER+CES UN SIGNALI

96
NEPIECIE-AMAS PIRKSTS ROKA KAJA
DARB£BAS
TIPS Poga Slidzis Svira Klo is Poga Starp Starp
pedC iem | centriem

Pirksta,

rokas vai kCjas,

izmanto<ana

RegulCri 25cm 25cm 125cm [125cm (125cm | 10cm 20 cm
NeregulCri 5cm 5cm 10 cm 10 cm 10 cm 15 cm 25 cm
VairCk par vienu

pirkstu izmantoana | 1 cm 1,5cm

MinimClais telpas izmirs (cm) ir atkar¥gs no
vad¥bas ier¥ces tipa, kC ar¥ no izmantotCs
erme¢a daas, no tC, kC darbinCma vad¥bas
ier¥ce (nepCrtraukti, bieli, reti), un no tC, vai
tiek lietoti individuClie aizsardz¥bas ¥dzek i.

sCnis retCk izmantojamCs;
€ kad viena vad¥bas ier¥au rinda atbilst vienai
operCciju virknei, to izvietojumam jCrespek-
ti rindas kCrt¥ba ... no kreisCs uz labo pusi.
Vad¥bas ier¥du kust¥bai jCizraisa ma<¥nC

paredzito kust¥bu (stereotipu).

VAD+BAS PANE A RACIONALS
DIZAINS ATVIEGLO TA KONTROLI,

SAMAZINOT NOGURUMU UN

K iD+-ANAS RISKU

Vad¥bas pane u projekti<anC jCieviro <Cdi
principi:

€ vad¥bas ier¥ces, kuras bielCk lieto, jCnovie-

to augstumC starp elkoni un plecu;

€ vad¥bas ier¥ces, kas novietotas pret¥ un ne-

daudz zem pleca, ir aizsniedzamas vis-

viegICk, ja jCstrCdC bez acu kontakta;
€ maksimClais spiks tiek pielikts, strCdCjot ar

svirCm pleca augstumcC, ja cilviks atrodas

AUG-A LEJA
ledarbinCts ApstCdinCts
ledarbinCt ApstCdinCt
Augsts Zems
Atrs Lins
PalielinCt SamazinCt
Atvirts Aizvirts
lesligts Izsligts
AutomCtisks Rokas vad¥ba
Uz priek<u Atpaka
Pozit¥vs Negat¥vs

stCvus, un elko¢ga augstumgC, ja vig< atro-
das sidus;

€ vad¥bas ier¥cim un attiec¥gajam indikato-
ram jCbt izvietotiem pic iespijas tuvCk,
vad¥bas ier¥cei atrodoties pa kreisi vai virs
indikatora;

€ vishielCk lietotCs vad¥bas ier¥ces nepie-
cie<ams novietot darbiniekam pret¥, atstCjot

Mazu dimensiju agregCtiem jCbt skaidri
izceltiem.

Pras¥bas vad¥bas ier¥cim ir noteiktas ar¥
Ministru kabineta 2002. gada 9. decembra
noteikumos Nr. 526 «Darba aizsardz¥bas
pras¥bas, lietojot darba apr¥kojumu un strCdCjot
augstumC».



TROKSNIS UN
VIBRACIJA

SKAgA UN TROKSNIS

Ska¢a

Skag a ir fizikCls fenomens, ko raksturo vi ¢u
veido@anCs gaisC, den¥ vai citC materiCIC
vidi, kurus var izmir¥t, jo tie rada atmosfiras
spiediena izmai¢,as, un ir uztverami ar dzirdi.

KC rodas ska¢a?

Kad kCds priekcmets sa¢em triecienu, mole-
kulas, kas to veido, sCk vibrit un izplata <o vib-
rCciju gaisC, veidojot ska¢,as vi ¢,us.

Vibrijo<a ma<¥na vai gaiss, kas cirkuli ven-
tilCcijas iekCrtC, rada vibrCciju, kas veido ska-
&,as Vi ¢ us.

KC izplatCs ska¢a?

Ska¢ a izplatCs gaisC no ra«anCs punkta, pa-
kCpeniski zaudijot enerZEiju. TCdijCdi, jo tCICk
mis atrodamies no ska¢as raanCs avota, jo
sliktCk mis to dzirdam.

Ska¢,a izplatCs ar¥, kad tC sastop savC ce C
kCdu «irsli, tC atstarojas, |zt vai tiek absor-
bita. LielCkC vai mazCkC mirC gandr¥z vien-
mir notiek visas tr¥s lietas atkar¥bC no minitC
<ir<a materiCla.

BirojC, kurC strCdC ar datoriem vai
rakstCmma¥nCm, to rad¥tCs ska¢as izplatCs
nepastarpinCti, tCdi uz cilvikiem, kuri strCdC
<@jC birojC, iedarbojas ar¥ tCs skag as, kas ats-
tarojas no griestiem un sienCm. Tadu dau

ska¢as absorbi birojC eso<Cs mibeles, sie-
nas u.c.

Kas ir troksnis?

VishielCk lietotC trokesa defin¥cija ir seko-
jo<a ...tC ir nevilama vai traucijo<a ska¢a.
JCsaka, ka vairumC gad¥jumu neirt¥bas vai
traucijumi ir saist¥ti ar skag¢as interferenci.
-ajC trok<¢ a defin¥cijC ir uzsvirts, ka uztverei ir
noz¥m¥ga subjekt¥va loma. Piemiram, diskoti-
kas apmeklitCjiem skaC mzika «<iet
pat¥kama, turpretim tuvumG esocie kaimig,i, ku-
ri cen<as iemigt vai koncentrities kCda darba

A: atstarojo<C ska¢a
B: absorbitC ska¢a
C: tied pCrvado<C ska¢a
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veikanai, izsaka neapmierinCt¥bu ar «troks-
ni», kas nCk no <¥s pa<as diskotikas. TCdi-
jCdi, ska¢as uztver«anC eksisti divi aspekti ...
no vienas puses skag¢a ir kaut kas fizikCls un
izmirCms, no otras puses indiv¥dam, kas to
dzird, rodas saj tas, kas nav izmirCmas.

Ir pierCd¥ts, ka ska¢a, kuras augstums pCr-
sniedz 80 dB (A) un kuras ekspoz¥cijas laiks ir
8 stundas dienC, pic gadiem izraisa negat¥vas
izmai¢as dzirdes aparCtC (dzirdes pasliktinC-
<anos un pat zudumu); tadu nav iespijams
prec¥zi noteikt diskomforta un neirt¥bu robelu,
kuru izraisa troksnis jau minitC subjekt¥vC as-
pekta di .

Skag,u at< ir¥bas

Skag as ir atc ir¥gas, ja dalCds ir to akustiskC
spiediena [¥menis un/vai attiec¥gC frekvence.
Stipri uzsitot pa bungCm, rodas augsta akus-
tiskC spiediena ska¢,a, jo mis esam pielietojuci
daudz ener/ijas, uzsitot pa tCm.

Bez akustiskC spiediena ¥me¢a ska¢u rak-
sturo ar¥ frekvence.

Ska¢a, ko rada bungas, piln¥bC at<iras no
skacsas, ko rada sirina, kaut ar¥ abas <¥s
ska¢ as izplatCs vienCdC akustiskC ¥men¥. Tas
izskaidrojams ar to, ka pirmo ska¢su veido
galvenokCrt zemas frekvences (dobja ska¢,a),
turpretim otru ... augstas (spalga ska¢,a).

KC mis dzirdam ska¢as?
Cilvika dzirdes aparCts ir spij¥gs uztvert

IX noda a. TROKSNIS UN VIBRACIJA

¢emtos signClus smadzenim, kuras tCs iden-
tifici. -¥ identifikCcija noz¥mi spiju iz<irt in-
tens¥vCkus un mazCk intens¥vus trok<;us, kC
ar¥ dalCdas frekvences. Frekvences mira her-
cos (Hz). Vairums cilviku ir spij¥gi dzirdit ska-
¢éas starp 20 un 20000 Hz. Tadu < spija nav
vienCda visCs frekvencis, jo cilvika dzirde la-
bCk uztver vidiji augstas frekvences un sliktCk
... zemas vai oti augstas.

SKAgAS NEIZKLAUSAS TA,
KA TAS PATIES+BA SKAN

Cilvika balss ska¢a normCIC sarunC sastCv
galvenokCrt no vidiji augstCm frekvencim,
kas vislabCk piemirotas uztver<anai ar dzirdi.

SIRINA BUNGAS

SPALGA SKAgA DOBJA SKAgA
AUGSTA ZEMA
FREKVENCE FREKVENCE

ska¢as spiediena svCrst¥bas, un noraid¥t sa-
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TROK-gA MiR+-ANA. IEDARB£BAS ILGUMS

Kas ir decibeli?

TCpat kC ska¢as frekvenci mira hercos, tC
akustiskC spiediena [¥me¢ a noteik<anai izman-
to decibelus (dB). Parasti spiediena mir¥anai
izmanto citas mirvien¥bas, proti, paskClus
(Pa), tadu, lai ar tiem noteiktu daiCdos spie-
diena ¥meg¢ us, kurus ir spij¥ga uztvert cilvika
dzirde, b tu nepiecie<ams operit ar skaitiem
no 20 ¥dz 100.000.000, kas, protams, ir oti
neirti. TCdi ar¥ to vietC tiek lietoti decibeli, kas
auj operit ar lielumiem no O ¥dz 140 dB un
izmir¥t dalCdCs spiediena svCrst¥bas, kuras
uztver lielCkC da a cilviku.

¥ «nNu U sv¥troana», neap<aubCmi, ir oti
izdev¥ga, tomir jC¢em VirC, ka decibeli neat-
bilst klasiskajiem aritmitikas likumiem. TC, pie-
miram, lai saskait¥tu decibelus, jCizmanto
logaritmiskC funkcija:

80dB +80dB 160 dB

Tas noz¥mi, ja divas mac¥nas katra atsevic i
rada 80 dB lielas spiediena svCrst¥bas, kopC
tCs veidos 83 dB.

80 dB + 80 dB =83 dB

Ar <o vienCdojumu ir redzams, ka, dubultojot
trok<¢a ¥meni, sCkotnijais [¥menis palielinCs
tikai par 3 dB. No tC loAEiski izriet, ka samazinCt
trok<¢,a [¥meni par 3 dB ir daudz gr tCk, nekC
sCkumC liekas, jo tas noz¥mi gandr¥z uz pusi
samazinCt pielietoto ener/ZEiju.

Kas ir dB (A) ?

Ir zinCms, ka cilvika dzirde vienas frek-
vences uztver labCk kC citas; tCpat ar¥ ir no-
skaidrots, ka cilvikiem, kas atrodas 80 dB
vidiji augstu frekvendu trok<sa ietekmi,
pastCv lielCks risks zaudit dzirdi nekC tiem,
kas atrodas tCda pat skac¢as spiediena
ietekmi, bet ar zemCm frekvencim.

JA MiR+-ANAI TIEK IZMANTOTI dB (A),
MIS VARAM SAL+DZINAT RISKU,
KAS SAIST+TS AR DAIADIEM
TROK-@A VEIDIEM.

Lai noteiktu vienotus Kkritirijus daiCdiem
trok<s,u veidiem saist¥bC ar risku, ko tie rada,
tiek izmantoti dB (A), ar kuru pal¥dz¥bu ir iespi-
jams noteikt maksimCli pie aujamo akustiskC
spiediena [¥meni neatkar¥gi no frekvences.

Izmantojot <0 mirvien¥bu, var teikt, ka
pastCv zinCms risks zaudit dzirdi, ja cilviks ir
pak auts akustiskC spiediena [¥menim, kas
pCrsniedz 80 dB (A) 8 stundas dienC vairCku
gadu garumC, neatkar¥gi no frekvencim, kas
iedarbojas uz vi¢,a dzirdi.

SKAgAS L+MEglI
Decibeli (dB)
(attiec. 2 x 10°Pa)
wPa | 440
100.000.000
130 =y
1 Sy
120 “—Dﬁh
10.000.000 :
110
100
1.000.000
90
80
100.000 {——
70
60
10.000 Coe _
50 =]
40
1.000 —
30
100 —e
10 =z =
VisvCjCkC skac.a,
20 0 ko cilviks spij saklz:us¥t
| dB
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KC mira troksni?

Instruments, ko izmanto trok<;,a mir¥anai,
ir sonometrs. Ar tC pal¥dz¥bu var tie< noteikt vi-
dijo vai impulsveida akustiskC spiediena [¥me-
ni. Sonometri, kas spij¥gi izmir¥t troksni dB
(A), uztver to tCpat kC cilvika auss, proti, tie
apr¥koti ar ¥pa<em filtriem, kas auj iz<irt
daiCdas frekvences, vislabCk uztverot vidiji

augstCs un sliktCk ... zemCs un oti augstCs, kas

ir svar¥gi, izviloties prevent¥vos pasCkumus
trok<¢a kait¥gCs ietekmes noviranai. Veicot
nopietnu pit¥jumu ar mir i, samazinCt trok<;a

[¥meni, katrC frekvenci nepieciecams iz<irt

eso«0 skagas spiedienu, tas ir, frekvenau
spektru.

Noteikts materiCls, kas spij¥gs absorbit
troksni un tCdijCdi uzlabot darba apstCk us,
nav vienl¥dz efekt¥vs daiCdCs frekvencis,
tCdi ar¥ nepieciecama iepriekminitC eso<a
trok«;,a frekvendu spektra noteik<ana. Tam
vajadz¥gi oti prec¥zi mirinstrumenti, piemi-
ram, jau minitais frekvenau filtrs, re/Eistratori
u.c.

Otrs noder¥gs instruments, kas pal¥dz noteikt
trok<¢a iedarb¥bu uz cilviku visas dienas
garumC, irdosimetrs. -0 aparCtu cilviks nisC
sev [¥dzi (parasti kabatC), un tas auj noteikt
trok<¢,a «devu», ko vi¢< sa¢em noteiktC laika
posmC. lzsakot <0 devu procentos, to var
sal¥dzinCt ar pie aujamo lielumu (100%).
Dosimetra priek<roc¥ba sal¥dzinCjumC ar sono-
metru ir tC, ka tas re/Eistri visus troke¢us,
kuriem cilviks pak auts noteiktC laika posmC.

Troke¢ a iedarb¥bas ilgums

Bez jau minitC akustiskC spiediena ¥me¢a
dB (A) otrs btiskais parametrs, kas auj no-
teikt trok<¢,a negat¥vo iedarb¥bu uz cilviku un
ar to saist¥tCs neirt¥bas, ir trok<¢a iedarb¥bas
ilgums.

Abi <ie parametri (ska¢as spiediena [¥menis
un iedarb¥bas ilgums) auj noteikt, kCda ir
trok¢¢ a ietekme uz cilviku. TC, piemiram, var
teikt, ka ietekme uz dzirdi ir ¥dz¥ga, ja cilviks
pak auts 93 dB(A) I¥menim 4 stundas vai 90
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dB(A) 8 stundas katru dienu.

RunCjot par apgr tino<u troksni, jC¢.em virC,
ka ska¢ as [¥me¢,a mai¢ a pati par sevi ir trauci-
joa. Jo darba vietC visvairCk trauci tie< tas
troksnis, kas parCdCs pikei. Tie trokesi, ko
cilviks negaida vai nespij paredzit, rada
vislielCko kairinCjumu.

Liels vai mazs troksnis?

Ergonomika cen<as pielCgot darbu cilvi-
kam. levirojot <o defin¥ciju, var teikt, ka ergo-
nomikas uzdevums nekad nebeidzas, jo visas
darba vietas arvien ir iespijams uzlabot. Tiexi
tCpic var teikt, ka prevent¥vo pasCkumu
veikana, lai novirstu iespijamo Kkaitijumu
vesel¥bai, ir tikai pirmais solis darba apstCk u
uzlabo<anC; beidzamajC fCzi vajadzitu
panCkt maksimCli iespijamo komforta I¥meni
darba vietC.

RunCjot konkriti par troksni, b tu vilams, lai
trok¢¢,a ietekme nepCrsniegtu 80 dB(A) 8 stun-
das dienC. Visi btu oti apmierinCti, ja
metClapstrCdes darbn¥cC, kur strCdC ar
presim, zC/Aiem, puli<anas iekCrtCm u.c.,
vidijais ska¢ as spiediena [¥menis nepCrsnieg-
tu 75 dB(A), jo tehniski ir praktiski neiespijami
samazinCt trok<ga [¥meni «<ajC r pniec¥bas
nozari. Turpretim 75 dB(A) birojC ir tCds trok-
«a [¥menis, kas apgrtina koncentri<anCs
spiju, un [¥dz ar to nevaritu tikt uzskat¥ts par
labu rCd¥tCju.

is piemirs pierCda, ka tas, vai noteiktC
darba vietC ir liels vai mazs troksnis jeb, citiem
vCrdiem sakot, eso<ais trok<sa [¥menis ir
normgCls vai augsts, ir atkar¥gs no tC, ko vilas
vai ko ir iespijams novirst.

Latvijas likumdo<ana nosaka, ka ir nepie-
ciecams veikt prevent¥vos pasCkumus, sCkot
no 80 dB(A) 8 stundas dienC. Ja akustiskC
spiediena ¥menis ir zemCks, nekCdas ¥pacas
likuma normas nav jCpiemiro. LatvijC trok<sa
[¥meni darba vidi reglamenti Ministru kabine-
ta 2003. gada 4. februCra noteikumi Nr. 66
«Darba aizsardz¥bas pras¥bas nodarbinCto aiz-
sardz¥bai pret darba vides trok<;a rad¥to
risku». Saska¢,C ar <iem noteikumiem, maksi-
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mCli pie aujamais trok<¢a I¥menis, kuram dar-
binieks var tikt pak auts 8 stundu darba dienC,
ir 87 dB(A). IndividuClo dzirdes aizsardz¥bas

TROK-gA KAIT+GA IEDARB+BA

KC jau iepriek< minits, trok<;a ietekme uz
dzirdes pasliktinC<anos un pat tCs zudumu ir
pietiekami labi izpit¥ta, lai noteiktu «dro<as»
robelas attiec¥bC uz iespijamiem prevent¥va-
jiem pasCkumiem.

Tadu to pacu nevaritu teikt par cita veida
trok¢¢ a iedarb¥bu, jo nav pietiekami skaidrs, kC
troksnis ietekmi citus cilvika orgCnus vai
funkcioni<anas sistimas.

DalCdos pit¥jumos par <o problimu izskan
daiCdi secinCjumi. Tadu visi ir vienisprCtis, ka
nepCrtraukta atracanCs paaugstinCta troke¢a
[¥me¢ a ietekm, var rad¥t psiholo/Eiska rakstura
izmai¢as, stresu, bezmiegu, uzbudinCm¥bu
u.c. Atra<anCs trokcsainC vidi var rad¥t ar¥
pCrejo«u asinsspiediena paaugstinC<anos un
sirdsdarb¥bas paCtrinC<anos.

¥ trok¢¢a iedarb¥ba, kurC liela loma ir tied
cilvika individuClajCm ¥patn¥bCm, ir grti
izmirCma. TCdi ar¥ tiek mekliti tCdi iedar-
b¥bas veidi, kurus btu viegICk klasificit. TC,
piemiram, lai novirtitu, cik lielas ir trok,a
rad¥tCs «neirt¥bas», var izmir¥t traucijumus,
ko tas rada verbClajC komunikCcijC starp
diviem cilvikiem. - iet, ka oti apgr tino<s un
traucijocs liekas tie<i tCds troksnis, kas liedz

MaksimClais fona
Distance troke¢ a [¥menis,
starp runCtCjiem lai runCtCji
(metros) varitu saprasties,
nepace ot balsi (dB)*

0,3 68

0,6 62

1,2 56

1,8 52

3,7 46

* L. Beraneka virt¥bu skala. Troke<sa un vibrCcijas kon-
trole. McGraw ... Hill. Book Company
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[¥dzek a lietocana ir obligCta, ja troksnis
pCrsniedz 85 dB(A).

saklaus¥t, ko tCdu, ko mis vilamies dzirdit, kG
tas ir, piemiram, gad¥jumcC, kad sarunu trauci
kCds fona troksnis.

gemot virC divus izmirCmus parametrus,
proti, fona troke¢,a [¥meni un distanci starp ru-
nCtCjiem, var noteikt, kCds ir maksimClais pie-
aujamais trok<¢a [¥menis telpC, lai divi cilviki
noteiktC attClumgC varitu sarunCties, nepaaug-
stinot balsi. -0 virti<anas sistimu sauc par
sarunas traucijumu I¥me¢a metodi.

-ajC gad¥jumC troke<sa ¥menis ir [Cskata kC
vidijais aritmitiskais starp 500, 1000 un 2000
Hz frekvenau trok<:a [¥meni.

Otrs veids, kC novirtit trok<¢,a ¥meni, kas ar¥
balstCs uz troke¢sa «spiju» traucit sarunu un
tCdijCdi rad¥t neirt¥bas, ir ieteicamais troke«;a
[¥menis(Preferred Noise Criterion ... PNC). Ar
& kritirija pal¥dz¥bu ir iespijams noteikt
maksimClo ska¢as spiediena [¥meni dalCdCs
frekvencis dalCdCs vietCs. ZemCk redzamajC
tabulC tiek parCd¥tas PNC virt¥bas dalCdCs
telpCs, kC ar¥ maksimClais ska¢as spiediena
[¥menis dB katrai frekvencei atkar¥bC no PNC
virt¥bas noteiktajC telpC.

PRIVATIE BIROJI
(KABINETI) FNE oy 20
LIELI OFISI PNC ... 45
LABORATORIJAS
UN 1ZSTAIU ZALES NS o 22
LIELVEIKALI PNC ... 60

gemot VvirC, ka troksni viegICk mir¥t dB(A),
vajadzitu zinCt ar¥ aptuveno PCA virt¥bu <ajCs
mirvien¥bCs. TC, piemiram, kabinetC, kur
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SKAgAS SPIEDIENA ViRT+BA dB
ATBILSTO:| FREKVENCEI
PNC 31,5 63 125 250 500 1000 2000 4000 8000
Virt. HZ HZ HZ HZ HZ HZ HZ HZ HZ
40 64 59 54 50 45 40 36 33 33
45 67 63 58 54 50 45 41 38 38
50 70 66 62 58 54 50 46 43 43
60 76 73 69 66 63 59 56 53 53

iesaka nepCrsniegt ¥meni PCA ... 40, trok<a
[¥menim dB(A) vajadzitu b t starp 38 un 47.

Attiec¥gi:

€PNC ...45 52 dB(A);
€PNC ...50 56 dB(A);
€PNC ...60 66 dB(A).

Ir vil viens troksni raksturojoc<s lielums, kas
b tu jC¢em VirC, pitot darba vietas akustisko
[¥meni. TC ir ska¢ as atstaro<anCs. Kad ska¢ as
Vi ¢i savC ce C sastop kCdu <irsli (griestus,
sienas, mibeles u.c.), tie da iji atstarojas tajC,
[ zt un zaudi ener/Eiju, tad atkal izplatCs citC
virzienC, atkal 1zt un zaudi enerZiju, un tC
nepCrtraukti. TCdijCdi, ska¢a, kas nonCk [¥dz
cilvikam, ir ska¢as, kas nCk tied no tCs
ra<anCs avota, un daiCdu tCs rad¥to «atspul-
gu» apvienojums.

SKAgAS ATSTARO-ANAS

Kad ska¢as avots apklust, skaga Vil br¥di
virmo gaisC tie«i <0 «atspulgu» di. Atstaro-
«@anCs ilgums (sekundis) ir atkar¥gs no telpas
(tCs AEeometrijas, materiCla u.c.), un tas tiek di-
Vvits par telpas atstaro<anas laiku, kurC ska¢a
pic kCdas akustiskas saskares piln¥bC apklust
(reCli tiek uz¢emts, cik ilgC laikC apklust 60 dB
akustiskC spiediena svCrst¥bas). TelpC, kuras
virsmai piem¥t lielCka atstaro<anas spija
(piemiram, fl¥zes), atstaro<anas laiks bs il-
gCks nekC tCdC, kurC daudzas virsmas ir no
absorbijoa materiCla.

RunCjot par sarunu skaidrCku un labCku uz-
tveram¥bu, ilgs atstaro<anas laiks nav ¥pa«i
labvil¥gs, jo padara ska¢,u sarelZE¥tCku; tadu, ja
tas ir pCrlieku ¥ss, skagai it kC tiek at¢emta
dz¥v¥ba, un runCtCjiem ir vairCk jCpiep ICs, lai
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sadzirditu viens otru. Piemiram, telpCs, kur
nepieciecams nodro«inCt labu dzirdam¥bu
(auditorijCs, kongresu zClis), atstaro<anas
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laiks, kuru cen<as panCkt ar telpas konstrukci-
jas un iekCrtojuma pal¥dz¥bu, ir apmiram viena
... divas sekundes.

AR TROKSNI SAIST+TO PROBLIMU RISINAJUMS

Problimas, kas saist¥tas ar trok<¢,a negat¥vo
ietekmi uz cilviku, pirmCm kCrtCm jCrisina, sa-
mazinot trok<;a [¥meni. Zinot, ka troksnis ro-
das noteiktos punktos, problima ir jCrisina tie«i
<ajos trok<¢a avotos, ne aujot tam izplat¥ties
gaisC (telpC), kurC strCdC cilviki.

SamazinCt troksni tC raanCs avotC var no-
robelojot ma<¥nu vai pCrCk ska o darba proce-
su, mainot ventilatora dizainu, novir<ot darba
apr¥kojuma noteiktu da u nolieto<anos, veicot
pareizu tC apkopi u.c. Bieli vien tas tomir nav
iespijams, vai ar¥ nav pietiekami efekt¥vi, tCpic
otrs risinCjums ir novietot < ir< us starp cilvi-
ku un troke¢,a avotu.

dem <irciem jCbt spij¥giem daiji vai
piln¥bC absorbit ska¢as enerZEiju.

MateriClam piem¥to<o spiju absorbit minito
ener/Eiju raksturo tC absorbianas koeficients
(). Ja «trok<¢a daudzums», kas nonCk sa-
skari ar kCdu virsmu ir A, absorbitais troksnis
ir B, tad absorbi<anas koeficients ir vienCds ar

B/A.

JC¢cem virC, ka dalCdi materiCli absorbi
troksni vairCk vai mazCk, atkar¥bC no tC frek-
vences.

TCdi, lai nodro<inCtu labu ska¢as absor-
bicanu, labi jCpCrzina tCs frekvendu spekirs,
un jCizvilas tCds materiCls, kas vislabCk noder
noteiktajam troksnim.
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Z¥mijumg attilots cilviks, uz kuru iedarbojas
ventilatora rad¥tais troksnis. Da a trok<¢,a atdu-
ras pret aizslietni (B). Tadu troksnis izplatCs ar¥
no ventilCcijas cauru vada (A). TCdijCdi, pats
gaiss rada troksni, saskaroties ar vibrijo«o
ventilatora cauru vadu. No otras puses, ventila-
tora vibrCcija izplatCs ar¥ caur gr¥das segumu,
un rada troksni blakuseso<ajC birojC (C).

-ajC konkritajC gad¥jumC samazinCt trok<a
iedarb¥bu iespijams, izviloties atbilsto<u ven-
tilatora cauru vadu un difuzoru, materiClu, kas
spij¥gs absorbit troksni (B) un nodrocinot
izolCciju starp ventilatora pamatni un gr¥das
segumu.
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MIZIKA UN DARBS

Ja ska¢as intensitCte un frekvences ir ra-
cionCli un harmoniski sakCrtotas, tC var rad¥t
patiesi pat¥kamas sajtas. L¥dz ar to rodas
jautCjums, vai m zika var uzlabot darba kvali-
tCti. SpCnijas KaraliskCs Akadimijas vCrdn¥cC
m zika tiek definita K& mCksla kombinit cilvi-
ka balss, instrumentu, vai <o abu ska¢as tCdC
veidC, kas, esot skumja vai priec¥ga, rada pati-
ku, savi ¢,0jot cilvika saj tas.

Dali pitnieki uzskata, ka m zika spij ma-
zinCt garlaic¥bu un nogurumu, tCdi tC btu ot
ieteicama monotonu, konveijera tipa un rut¥nas
darbu veikanai. -iet, ka tC spij pozit¥vi
ietekmit ar¥ cilvika uzman¥bas spijas darba
laikC un rad¥t labu noska¢,ojumu un apmieri-
nCt¥bu.

Taéu darba vietCs, kur troke¢a [¥menis tuvo-
jas 80 dB(A), m zikai nevajadzitu skanit, jo
tCdijCdi tC varitu pCrsniegt pie aujamo
trok<¢,a I¥meni, un padar¥t neiespijamu cilviku
komunikCciju.

leslidzot m ziku darba vietC, vajadzitu
¢cemt virG sekojocus apsvirumus:

€ ja darbs pieprasa paaugstinCtu gar¥gu kon-

centri<anos, m zika varitu b t traucijo<s
faktors;
€ «iet, ka vislabCk ir klaus¥ties m ziku, kurC
mijas gan modernC m zika, gan deju
m zika, gan populCras melodijas u.c.;

€ raid¥jumiem nevajadzitu tikt pCrtrauktiem
ar bielCm rekICmCm, kas automCtiski pie-
prasa uzman¥bas koncentricanu;

€ dziesmas, <iet, ir vairCk piemirotas darba

vietCs nekC instrumentCIC m zika;

€ pauzei starp dziesmCm nevajadzitu ilgt
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vairCk par trim sekundim; pretijC gad¥jumC
iestCjas gaid¥<anas reakcija, kas novir<
uzman¥bu;

€ oti svar¥gs mzikas izvili ir ritms. Lins
ritms var rad¥t miegain¥bu, bet Ctrs ... uzbu-
dinCm¥bu;

€ nav ieteicams izvilities muzikClu program-
mu, kuras ritms b tu CtrCks par darba rit-
mu;

€ m zikas programmu vajadzitu sadal¥t pe-
riodos no 15 I¥dz 30 mintim, ar garCm
pauzim;

€ ir ieteicams ¢emt virC nodarbinCto viedok-
li ne tikai attiec¥bC uz m zikas klaus¥<anos
darba laikC, bet ar¥ uz muzikClo repertuCru;

€ visbeidzot, nedr¥kst aizmirst, ka ska¢,as var
rad¥t uzbudinCm¥bu un apjukumu, ja tCs ir
negaid¥tas. TCdi m zikas programmu va-
jadzitu iepriek< saskag,ot ar cilvikiem, ku-
riem tC domCta.

O (e o |0
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VIBRACIJA

VibrCcija tiek definita kC dai¢as kust¥bu
svCrst¥ba attiec¥bC pret noteiktu punktuai
kust¥bai var bt regulCrs virziens, frekvence
un/vai intensitCte vai, main¥gs, kC tas ir parasti.

Jebkura mac¥na, kas rada vibrCciju, var pCr-
nest to uz operatoru, kas strCdC tCs tuvumcC,
vai nu tie«C veidC, vai caur citiem ermeg¢iem,
piemiram, krislu vai gr¥das segumu. No ergo-
nomikas viedok a interesi izraisa vibrCcijas
intensitCte un frekvence.

Jebkur« fizikCls ermenis (tai skaitC, ar¥ cil-
vika ermenis) var pastiprinCt vibrCcijas inten-
sitCti, ko tas sa¢,em no cita erme¢a. Tas no-
tiek, ja inducitC vibrCcija izpaulas noteiktCs
frekvencis, kas raksturo uztveres struktru
(rezonanses frekvences).

VIBRACIJA VAR RAD+T
VESEL+BAS TRAUCIJUMUS

Ir svar¥gi zinCt, ka daiCs cilvika erme¢a
da Cs ir noteiktas rezonanses frekvences, un
ka vibrCcijas intensitCte, kas iedarbojas uz <¢m
frekvencim pastiprinCs, tCdijCdi radot kait¥gas
sekas. Viena no svar¥gCkajCm cilvika erme-
¢ada Cm, runCjot par vibrCciju, ir kr <kurvis un

VIBRACIJAS MiR+-ANA

Kad mis mirCm «trok«,a [¥meni» kCdC
punktC, mis parasti ieg stam ska¢as spiedie-
na [¥meni.Attiec¥bC uz vibrCciju, mir¥ts tiek tCs
paCtrinCjums, Ctrums vai pCrvietoanCs. Vis-
bielCk izmantotais parametrs, <iet, ir paCt-
rinCjums, ko mira m/s>.

TCpat kC runCjot par troksni, un lai vien-
kCr<otu mirvien¥bas, dalreiz paCtrinCjumu,
Ctrumu un pCrvietoanos ar¥ mira decibelos,
kaut ar¥ to pielietojums nav tik pla<s. TC dB =
20 log (a / aref), kur aref = 10 kCpinCts ar
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viders, ¢emot virC to rad¥to rezonansi frek-
vencis no 3 [¥dz 6 Hz.

No otras puses, ermenis pats ir spij¥gs
samazinCt noteiktas vibrCcijas intensitCti. TC,
piemiram, cilvikam stCvot kCjCs uz vibrijo<as
platformas, vi¢,a galva sa¢;,em apmiram 30 dB
mazCku vibrCciju nekC kCjas, kas atrodas tie«i
uz vibrCcijas avota.

Ja cilviks ir satviris kCdu vibrijou
darbar¥ku, tad galva sal¥dzinCjumC ar rokCm
sa¢em 40 dB mazCku vibrCciju. -ie dati attie-
cas uz vibrCciju, kuru frekvence ir 50 Hz; pie
zemCkas frekvences vibrCcijas samazinC<a-
nCs ir mazCka, ¢emot virC, ka vairums cilvika
erme¢,a da u rezonanses frekvendu ir mazC-
kas par minitajiem 50 Hz.

Minito iemeslu di, lai mazinCtu vibrCcijas
negat¥vo ietekmi augstCkCs frekvencis, starp-
tautiskC standartC 1SO-2631 minitC ekspoz¥-
cijas robelvirt¥ba attiec¥bC uz visu ermeni ir
frekvencis no 1 I¥dz 80 Hz. Tas gan neattiecas
uz starptautiskC standartC 1SO-5349 minito
kait¥go ietekmi uz roku un aug<delmu, kurC
noteiktais frekvences intervCls ir no 8 I¥dz 1500
Hz, neskatoties uz to, ka tie<d zemGCs frekven-
ces (no 8 I¥dz 20 Hz) var rad¥t lielCku kaitijumu.

...6m/sun a = m/s%

Ir lo/Eiski, ka ¢emot noteiktu frekvenci, jo
lielCks ir vibrCcijas paCtrinCjums, jo negat¥vC-
kas ietekme tai b s uz cilvika vesel¥bu un pac-
saj tu. Tas saist¥ts ar to, ka tiek pielietota lielC-
ka ener/ZEija, un I¥dz ar to vibrCcija spij labCk
iek t cilvika orgCnos un izjaukt to pild¥tCs
funkcijas.

TCpat kC trok<sa gad¥jumC, ar¥ tiek mir¥ts
vibrCcijas frekvenéu spekirs. TC kC runa ir par
komplicitCm vibrCcijCm, ir jCmira tCs paCt-
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rinCjums (vai Ctrums) katrC frekvenci.

Atgrieloties pie vibrCcijas ¥dz¥bas ar troksni
un atceroties, ka sonometrs auj to izmir¥t tC,
kC to uztver cilvika auss, jCsaka, ka
pCrdo<anC ir ar¥ miraparCti, kas nosaka kom-
plicitas vibrCcijas paCtrinCjumu tC, kC uz to
rea/Ei cilvika ermenis, proti, spic¥gCk
rea/Eijot uz paCtrinCjumu tajCs erme¢a da Cs,
kurCm vibrCcija nodara vislielCko kaitijumu.
Tadu <e miraparCti tomir netiek ¥pa«i pladi
izmantoti, un vil arvien parasti midz noteikt
vibrCcijas frekvenau spektru.

Instruments, ko izmanto vibrCcijas mir¥a-
nai, ir vibrometrs. -is aparCts ar filtra pal¥dz¥bu
izvilas noteiktu frekvenci, pCrvir<ot vibrCcijas
paCtrinCjumu elektriskC signCIC, kas ar indika-
tora pal¥dz¥bu nosaka tC lielumu un izsaka to
atbilsto«<Cs mirvien¥bCs.

PaCtrinCjuma miraparCts (akselerometrs) ir
mehCnisms, kas ir [¥dz¥gs mikrofonam un tiek
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novietots tC, lai b tu saskarsmi ar vibrijo<o
virsmu (krislu, gr¥das segumu, darbar¥ka rok-
turi u.c.).

VIBRACIJAS NOVIRTIJUMA ERGONOMISKIE KRITiRIJI

Vispla<Ck vibrCcijas novirti<anai no ergo-
nomikas viedok a tiek pielietoti kritiriji, kas
miniti  starptautiskajos standartos 1SO-2631
un 1SO-5349. Pirmais standarts attiecas uz
maksimClo pie aujamo paGtrinCjumu daiCdCs
frekvencis, kas iedarbojas uz visu vibrCcijai
pak autC cilvika ermeni (t.i. vispCrijC
vibrCcija). gemot virC, ka vibrCcija nav vienl¥dz
kait¥ga visos virzienos, kuros tC izplatCs,
minitajC normC tiek definitas tr¥s iedomCtas
asis, kas nosaka cilvika orientCciju tr¥sdimen-
siju telpC.

TCdijCdi, paCtrinCjums ir jlCmira Z ass (ver-
tikCIC ass) virzienC, kC ar¥ X un Y asu (horizon-
tCICs asis) virzienC. VibrCcijas maksimCIC pie-
aujamC robelvirt¥ba ir atc ir¥ga atkar¥bC no tC,
vai tC atrodas uz vertikCICs vai horizontCICs
ass.

*¥ robelvirt¥ba 8 stundCm atbilst maksimC-
lajam paCtrinCjumam katrC frekvenci, un noz¥-
mi to, ka cilviks var atrasties vibrCcijas ietek-

mi, nekaitijot savai vesel¥bai un labsajtai.
Pareizinot minito robelvirt¥bu ar 6,3, ieg s-
tam ekspoz¥cijas pie aujamo robelvirt¥bu, kas
auj novirst kaitijumu vesel¥bai.

Otrs standarts (ISO-5349) attiecas uz vibrC-
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Kur:
«Ekspoz¥cijas robelvirt¥ba» ir I¥dzvirt¥ga divkCreotai vibrCcijas paCtrinCjuma virt¥bai (6 dB vislieICKC virt¥ba).
p J I g jas p. ]
«PazeminCtC komforta robelvirt¥ba» ir ¥dzvirt¥ga vibrCcijas paCtrinCjuma virt¥bai, dal¥tai ar 3,15 (10 dB vislielCkC
virt¥ba).

ciju, kas ietekmi roku un aug«delmu. TC tiek  trumentiem, turot vibrijocus rokturus u.c. (t.i.
pielietota gad¥jumos, kad tied roka sa¢gem lokCICs vibrCcijas gad¥jumC). -ajC standartC ar¥
lielCko vibrCciju, darbojoties ar noteiktiem ins- tiek iek auta tabula, kurC noteiktas maksimcli
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pie aujamCs paCtrinCjuma virt¥bas attiec¥bC uz
dalCdu ekspoz¥cijas ilgumu.

-e kritiriji attiec¥bC uz roku un aug«delmu
tiek noteikti, lai novirstu vibrCcijas negat¥vo
iedarb¥bu uz asinsvadu sistimu, kas izpaulias
kC notirpums, «baltie pirksti», «atmiru<as ro-
kas» vai Reino sindroms.

PREVENT+VIE PASAKUMI

Prevent¥vos pasCkumus, kas domCti vibrC-
cijas rad¥to seku noviranai, var iedal¥t seko-
josi:

€ organizatoriskie pasCkumi;

€ tehniska rakstura pasCkumi attiec¥bC uz

vibrCcijas avotu un vibrCcijas izplat¥<«anas
veidu;

€ pasCkumi attiec¥bC uz vibrCcijas uztviriju.

Organizatoriskajiem pasCkumiem, kas gal-
venokCrt saist¥ti ar darba organizCciju, vaja-
dzitu ietvert ekspoz¥cijas laika samazinC<anu,
darba vietu rotCciju, pCrtraukumu ievieanu
mai¢as laikC, kC ar¥ darba uzdevumu
pielCgo<anu cilvika individuClajCm spijCm un
saj tu slieksnim.

Tehniska rakstura pasCkumivirsti uz to, lai
samazinCtu vibrCcijas intensitCti, pirms tC pa-
spijusi iedarboties uz indiv¥du. PasCkumi, kas
b tu jCveic attiec¥bC uz vibrCcijas ra<anCs avo-
tu vai izplat¥«anCs veidu, saist¥ti ar darba apr¥-
kojuma vai vibrCcijas Aeneratora pareizu apko-
pi, jo tie<i iekCrtu nolieto<anCs, noveco<ana un
nodilums lielC mirC veicina vibrCcijas ra<anos.

PERIODISKA MA-+NAS APKOPE IR SVAR+GS
PREVENT+VAIS PASAKUMS, LAl NOVIRSTU
VIBRACIJAS RA-ANOS

Otrs veids, kC mazinCt vibrCciju, ir rad¥t
traucijumus tCs izplat¥<anCs, variijot vibrijo<o
materiClu masu vai ciet¥bu. -CdC veidC mainCs
rezonanses frekvence, novir<ot vai samazinot
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+sumC pieskarsimies ar¥ oti zemas frekven-
ces (no 0,1 I¥dz 0,63 Hz) vibrCcijai, kas ar¥ da-
ICdos veidos ietekmi vesel¥bu, un <¥ iedarb¥ba
vienC vCrdC tiek apz¥mita kC «jras slim¥ba».
-0 slim¥bu simptomi ir slikta d <a, nelabums,
vem<ana vai pCrejo<s nespiks, un tie parasti
izpaulas cilvikiem, kas devucies ce ojumC.

pastiprinCtCja efektu, kas iedarbojas uz
vibrCcijas intensitCti <ajC frekvenci. IntensitCti
var samazinCt ar¥, novietojot izolijocus vai
absorbijows materiClus starp vibrCcijas avotu
un tCs izplat¥@anCs [¥dzekli. TC, piemiram,
transportl¥dzekl¥ eso<o vibrCciju, kas iedarbo-
jas uz tC vad¥tCju, var samazinCt ar atbilsto<u
vad¥tCja kab¥nes un sidek a iekCrtojumu.
JCatceras, ka vibrCcija parasti ir saist¥ta ar
troksni, kas rodas vibrCcijai izplatoties gaisC un
radot spiediena svCrst¥bas. TCdi vibrCcijas
intensitCtes samazinC<ana automcCtiski sama-
zina ar¥ eso<o skag as spiediena ¥meni.
RunCjot par rokas instrumentiem, kas rada
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vibrCciju, svar¥ga ir ne tikai pareiza to apkope,
bet ar¥ ergonomiska konstrukcija. Tas ir b tiski
ne tikai no irtuma viedok a, kas atvieglo to lie-
to<anu un nodro<ina pareizu ermeg¢,a stCvokli,
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bet ar¥ tCpic, ka tCdijCdi tiek panCkta vibrCci-
jas izolCcija un amortizCcija.

PasCkumi attiec¥bC uz vibrCcijas uztviriju
ietver sev¥ vairCkus aspektus. PirmkCrt, jCveic
nodarbinCto izgl¥to<ana un apmCc¥ba par
vibrCcijas rad¥to ietekmi un attiec¥gajiem pre-
vent¥vajiem pasCkumiem. OtrkCrt, ir jClieto
individuClie aizsardz¥bas I¥dzeki, ja citi pre-
vent¥vie pasCkumi izrCd¥jucies neefekt¥vi vai
nenodroc<ina pietiekamu aizsardz¥bu.
VibrCcijas intensitCti spij mazinCt cimdi un
atbilsto<i apavi. Tadu vairumC gad¥jumu tie
tomir nenodro<ina pret piln¥gu vibrCcijas
iek @anu ermen¥, un jebkurC gad¥jumcC tie ir
jGizmiZina un jCpCrbauda, pirms izdar¥t pirku-
mu un sCkt tos valkCt.

Visbeidzot, ja vibrCcijas paCtrinCjums sa-
sniedz paaugstinCtu I¥meni, cilvikiem, kas uz-
sCk darbu pirmo reizi, ir jCveic obligCtCs vesel¥-
bas pCrbaudes, un pCrijiem ir jJCnodro<ina pe-
riodiskas pCrbaudes.



PublikCcijas par darba aizsardz¥bas jautCjumiem
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MIKROKLIMATS

IEVADS

Cilvika pielCgo<anCs darba videi ir iedalCma
divos at« ir¥gos aspektos, kas jCmin, pievir«o-
ties to s¥kCkai izpitei: pirmkCrt, vides faktori
var b t tik ievirojami, ka vesel¥ba tiek pak auta
riskam ar jau iepriek< paredzamCm sekCm.
OtrkCrt, <o faktoru intensitCte ir ierobelota un
tie negat¥vi ietekmi vai var ietekmit personu
ne tik daudz fiziskC veidC, cik psiholo/Eisku vai
psihosomCtisku izmaigu di .

Mikroklimats, ko mis saprotam kC vairCku
apkCrtijCs vides (temperatra, starojums,
mitrums, utt.) un individuClo (metabolisms,
aktivitCtes veids, ap/Zirbs, utt.) faktoru kopu-
mu, shimC atbilst jau iepriekdjCs noda Cs
veiktajam uzskait¥jumam.

Cilviks, kur< strCdC oti siltC vidi un kura
darbs prasa ievirojamu fizisko piep li, CtrCk
sasniegs termiskC stresa riska [¥meni, ko izrai-
sa dens zudums un iztvaiko<ana, bez kuriem
nav iedomCjama organisma laba funkcioni-
<ana. Bet jCatceras ar¥, ka siltuma uzkrC<anCs
organismC var izrais¥t konstantCs erme¢a
temperat ras paaugstinC<anos, un sekas var
b t neatgriezeniskas. Lai c¥n¥tos ar <Cda veida
situCcijCm, organisms izmanto daiCdas aiz-
sargreakcijas.

AdC atrodas termoreceptori, kas ir j t¥gi pret
temperat ras izmai¢, Cm un kas par tCm infor-
mi smadzenes.

Smadzenis ide, kas

rodas reakciju

nodrocina, lai <¥s izmai¢as tiktu kompensitas,
tCpic paCtrinCs asinsrite un palielinCs asins
piepl dums erme¢a daCm. -¥s asinis, kas
transporti  erme¢a iekdjo siltumu, pal¥dz
CtrCk panCkt [¥dzsvaru starp organisma un
apkCrtijCs vides temperat ru. Lai <is process
dotu efekt¥gCku rezultCtu, notiek pastiprinCta
sviedru izdal¥anGCs.

Sviedru izdal¥@anCs, t.i. ... <idruma pCrvir-
«@anCs tvaikos, norCda uz to, ka organisms iz-
dala siltumu, lai piemirotos apkCrtijai videi.
Tas auj iek<ijai temperat rai saglabCties no-
teiktC ¥men¥.

Ja problimu ir izrais¥jis aukstums, process ir
pretijs ... asins pl sma uz erme¢a da Cm pa-
[ininCs, vienlaikus atsevi< iem musku iem pa-
lielinot metaboliskC siltuma raio<anu, lai tiktu
kompensits apkCrtijCs vides aukstums un tC
izrais¥tais siltuma zudums organismcC.

lespijamo situCciju loks ir placs, ja ¢em virC
organisma spiju rea/Eit uz nelielCm tempe-
ratras un citu vides parametru izmai;,Cm un
kompensit s izmai¢as tC, lai cilviks justos
komfortabli. Var teikt, ka tCdu darba vietu, ku-
rCs iespijams karstuma vai aukstuma izrais¥ts
termiskais stress, ir relat¥vi maz, ko nevar ap-
galvot par darba vietu daudzumu, kurCs var
rasties termiskais diskomforts.

JebkurC situCcijC ... darbC vai citur ... skatoties
pic noteiktajiem ideClajiem termiskajiem ap-
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stCk iem, pie aujams, ka par sliktu mikroklima-  fiksit un novirtit darba apstCk us, lai lielCkC
tu var s dzities ne vairCk kC 5% personu, kas  da a indiv¥du justos labi un irti.

uzturas <ajC vidi. Katram cilvikam ir at< ir¥gs Kad saskaramies ar darbam piemirotu ap-
termiskC [¥dzsvara zuduma un diskomforta stCku izpiti, <ie apstCki vispirms jCiedala di-
saj tas [¥menis. To nosaka individuCICs biolo- vCs grupCs:

FEiskCs ¥pa<¥bas un daudzie faktori, kas noteik- € ApkCrtijCs vides apstCk i:

tC br¥d¥ var ietekmit cilviku. ... gaisa temperat ra;
... virsmu temperat ra;
TERMISKAIS KOMFORTS ... ... gaisa relat¥vais mitrums;
TAS IR NEITRALAS INDIV+DA ... gaisa kust¥bas Ctrums.
IZJITAS ATTIEC+BA UZ MIKROKLIMATU € IndividuClie apstCk i:
... metabolisma intensitCte darba laikC;
Turpinot <o ierobelojumu izkICstu, var teikt, ... apAEirbs.

ka eksisti objekt¥vu anal¥iu metodes, kas auj
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APKARTIJAS VIDES APSTAK |

TurpinCjumC definisim apkCrtijCs vides fak-
torus, kurus iespijams objekt¥vi noteikt un kas
tie<i ietekmi darba vides termiskos apstCk us.

Gaisa temperat ra

TC ir temperat ra gaisam, kas ietver strCdC-
jo<o cilviku. To iespijams izmir¥t ar termo-
metru, kas novietots nodarbinCtC darba vietC.

Atcir¥ba starp <o un indiv¥da Cdas tempe-
rat ru nosaka siltuma apmai¢,u starp gaisu un
cilvika organismu. Ja Cdas temperatra ir
augstCka nekC gaisa temperat ra, cilvika or-
ganisms izdala siltumu, un ermenis atvi-
sinCs. Ja ir otrCdi, organisms siltumu uz¢em
no gaisa. Abos gad¥jumos ir runa par siltuma
apmai¢u konvekcijas ce C. NormCla vidijC
Cdas temperat ra ir apmiram 35 °C. Siltuma
apmai¢a, kas notiek konvekcijas ce C, ir atka-
r¥ga ar¥ no Ctruma, ar kCdu gaiss cirkuli ap
indiv¥du. Jo <is Ctrums lielCks, jo intens¥vCk no-
ris siltuma apmai¢,as process.

Virsmu temperat ra

Paralili siltuma apmai¢ai konvekcijas ce C,
visi organismi uztver un izdala siltumu ar elek-
tromagnitiskC starojuma pal¥dz¥bu. Apmai¢a
starp vieniem un otriem (cilviks ... iekCrtas, lo-
gi, sienas u.c.) ir atkar¥ga no vigu pacu tempe-
rat ras.

Lai atvieglotu starojuma izrais¥tCs termiskCs
apmai¢as apriinus, par vidijo virsmu tempe-
ratru pie¢em temperatru, kCda varitu bt
sienCm telpC, kur temperat ra ir nemain¥ga un
starojuma izrais¥tC siltuma apmai¢a b tu vie-
nCda ar starojuma izrais¥to siltuma apmaisu
reCIC vidi.

Jaindiv¥da Cdas temperat ra ir augstCka ne-
kC vidijC virsmu temperat ra, minitC indiv¥da
organisms izdala siltumu, ja ir otrCdi, tad
cilviks uz¢,em apkCrtijCs vides siltumu.

-0 temperatru nevar noteikt ar vispCrijo
gaisa termometru, tam ir nepieciecams spe-
ciCls termometrs. Lai atvieglotu mir¥jumus,
tiek izmantots lodes termometrs, kas auj no-
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teikt temperat ras alternat¥vu, ko sauc par lo-
des temperat ru. PastCv matemCtiska attiec¥-
ba starp lodes temperat ru un vidijo virsmu
temperat ru, kas dod iespiju noteikt otro, ja
pirmC ir zinCma.

Gaisa relat¥vais mitrums

Sviedru galvenC sastCvda a ir dens. Idens
iztvaiko<ana, kas rada sviedrus, ir cilvika or-
ganisma efekt¥vCkC aizsardz¥bas sistima, lai
mazinCtu siltumu organismg. Lai tas varitu no-
tikt, sviedriem, kas vil ir <idruma veidC, ir jC-
k st par tvaikiem un tCdC veidC ar¥ par in-
div¥dam apkCrt eso<C gaisa sastCvda u. Tas iz-
raisa dens tvaiku lielCku koncentrCciju tie<C
Cdas tuvumC nekC gaisC. TCpic, ja gaisC ir pa-
augstinCta dens tvaiku koncentrCcija, indiv¥da
organismam ir gr tCk atbr¥voties no siltuma.

SVIEDRU IZTVAIKO-ANA IR NOZ+M+GS
PROCESS, KAD ORGANISMA
SAMAZINAS SILTUMS

Gaisa mitrums rodas no dens, kas ir gaisa
sastCvC. Nosakot gaisa relat¥vo mitrumu, mis
varam uzzinCt dens tvaiku koncentrCciju
gaisC. Ralo@anC eksisti procesi un iekCrtas,
kas izdala dens tvaikus un palielina gaisa
relat¥vo mitrumu, tCdijCdi izraisot diskomfortu.

TurpinCjumC apskat¥sim gaisa un starojuma
temperat ras, gaisa relat¥vC mitruma un gaisa
kust¥bas Ctruma kombinCciju, kas veido
termiskC komforta pit¥jumu bCzi.

Vidijo gaisa mitrumu mira ar psihrometra
pal¥dz¥bu. To novieto starp diviem termomet-
riem un mazu ventilatoru, kas rada gaisa
cirkulCciju starp abiem termometriem. Viens
no <o termometru korpusiem ir pCrkIiCts ar
hidroskopisku audumu, kas mir¥jumu laikC
jCuztur mitrs. legtais rezultCts ir MITRA
PSIHROMETRISKA TEMPERATIRA. leg tie
dati un otra (sausC) termometra uzrCd¥tC gaisa
temperatras kombinCcija auj noteikt gaisa
relat¥vo mitrumu.
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MITRS KLIMATS SAMAZINA SVIEDRU
IZTVAIKO-ANU

Ne

KOMFORTS

DISKOMFORTS
SAUSS KLIMATS ATVIEGLO SVIEDRU
IZTVAIKO-ANU tuma apmai¢a; tas pats notiek ar sviedru iz-

tvaiko<anu ... ja pCrijie apstCki to veicina, tC
palielinCs, palielinoties gaisa kust¥bas Ctru-
Gaisa kust¥ba mam. Gaisa kust¥bas Ctrums ir parametrs, ko
Gaisa pl sma darba vietC, t.i., gaisa kust¥bas mira, lai noteiktu komforta [¥meni darba vietC.
Ctrums kCdC noteiktC virzienC, kas skar indiv¥- Parasti to mira metros sekundi vai metros
du, tie«i ietekmi vi¢,a termisko vidi. min ti. Instrumentu gaisa kust¥bas Ctruma
-CdC gad¥jumC siltuma apmai¢a starp indi- noteik<anai sauc par anemometru. Gaisa kus-
v¥du un apkCrtijo vidi noris konvekcijas ce C. t¥bas virzienu darba vietC var novirot, izmanto-
Jo lielCks gaisa kust¥bas Ctrums, jo lielCka ir sil- jot d mus izvadoc<as caurules.
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INDIVIDUALIE APSTAK |

Papildus termiskajiem jeb termohidrometris-
kajiem apstCk iem liela noz¥me ir darbienieka
individuClajiem apstCk iem.

Metabolisma intensitCte darba laikC

Lai cilvika ermenis varitu funkcionit, tam
ir nepieciecama ener/ija. -0 ener/iju, kas
rodas daudzu substandu komplicitas pCrvei-
doanCs rezultCtC, organisms uz¢em ar pCrti-
ku. -CdC veidC noris virkne ¥misku reakciju,
no kurCm rodas liels ener/Eijas daudzums, no
kC tikai neliela da a tiek izmantota kC ener/ZEija,
pCrijais ir siltums. LielCkoties organismam no
saralotC siltuma ir jCatbr¥vojas, lai nepaaug-
stinCtos erme¢,a iek«ijC temperat ra, kas var
izrais¥t organisma funkciju traucijumus.

Organisma patirito ener/Eiju var novirtit,
nosakot METABOLISMA INTENSITATI.

FIZISKA PIEPILE IZRAISA
SILTUMA RA-ANOS ORGANISMA

Darba vidi metabolisko patiri¢ u apriina kG
metabolisma pamatpatirica un metaboliskC
patiri¢.a darbC summu. Pirmais definijums at-
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tiecas uz enerZiju, kas nepiecie<ama, lai indi-
v¥da organisms veiktu eksistences funkcijas.
TCm vajadz¥gais ener/Eijas daudzums ir atka-
r¥gs no indiv¥da svara, garuma, vecuma un dzi-
muma. Otrs ir atkar¥gs no piep les, kCdu prasa
veicamais darbs. Metabolisko patiric,u darbC
var noteikt pic ¥pa«Cm tabulCm, kas izveido-
tas, ¢emot virC darba veidu, vai, balstoties uz
informCciju par ener/itisko patiri¢u, atkar¥bC
no ermeg¢a stCvok a, musku u piep les, kravu
pCrvietoanas un darba intensitCtes un ilguma.

Lai ar¥ < sistima negaranti absol tu pre-
cizitCti, tC tomir tiek visvairCk pielietota. Meta-
bolisko patiri¢u var noteikt ar¥ ar medic¥nis-
kCm metodim, kurCs tiek veikti fizioloZEiski
mir¥jumi (sirdsdarb¥bas Ctrums, skCbek a
patiri¢ < utt.). -¥s metodes ir prec¥zCkas, bet to
izmanto<ana ir sarel/E¥tCka, jo nepieciecamas
ne tikai ¥pacas iekCrtas, bet ar¥ tie<a noteiktajC
vidi strCdCjo<C indiv¥da KICtb tne.

Metabolisko patiri¢,u var noteikt, vadoties ar¥
pic tabulCm, kurCs apkopota informCcija par
dalCdCm vispCrijCm aktivitCtim patirijamo
ener/Eijas daudzumu.

FIZISKI SMAGS DARBS

FIZISKI VIEGLS DARBS
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MetaboliskC patiri¢,a novirtijums
daiCdu veidu aktivitCtim, pic
ISO 7730.84 starptautiskajCm
normCm
MetaboliskCs
ener/Eijas
AktivitCtes veids patiri¢.«
(w/m?) |(Kcal/h)
Mier¥gi, gu us stCvokl¥ 46 714
Mier¥gi, sidus stCvokl¥ 58 90
Mier¥gi, stCvot kCjCs 70 108,6
Neliela slodze sidus stCvokl¥
(darbs birojC, laboratorijC, skolC) 70 108,6
Darbs, stCvot kCjCs
(darbs laboratorijC, vieglajC industrijiC) | 93 1443
Darbs, stCvot kCjCs
(PCrdevijs, darbs pie iekGrtGCm) 116 180
Vidijas slodzes darbs
(darbs garCIC, pie iekCrtCm) 165 256

JCatceras, ka, izmantojot metaboliskC pati-
rica noteikanai tabulas, jCpievirc uzman¥ba
attiec¥gajam laikam, kCdC tiek veiktas akti-
vitCtes; to summai jCatbilst kopijam indiv¥da
darba laikam. TCpic metabolisko patiri¢,u ap-
riina ar «Cdas formulas pal¥dz¥bu:

M=M;xT; +M, X T, + Mgx Mg+ M, x T,/

T +T,+T3+..T,

M;, My, M, ... ir darba veida vai slodzes
novirtijums, T 4, Ty, T, ... ir attiec¥gC darba vai
slodzes ilgums. leg tajai metaboliskC patiri¢,a
summai Vil jCpieskaita bCzes metaboliskais
patiri¢< ... apmiram 29 w/m?. ISO/DIS 8996
standartos var atrast piln¥gCkas tabulas me-
taboliskC patiri¢.a apriinC<anai atkar¥bC no
darba veida, erme¢a stCvok a un veiktajCm
kust¥bCm.

ApAEirbs

Pie individuClajiem apstCk iem, ar kuriem in-
div¥dam ir jCriinCs termiskC komforta situCci-
jC, pieskaita ar¥ darba apZEirbu. Termiskais
komforts ir nodro<inCts, kad tiek panCkts ne-
main¥gs [¥dzsvars starp siltumu, kas atlicis no
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tikko veiktajam darbam nepieciecamCs orga-
nisma saralotCs ener/Eijas, un siltumu, kas var
tikt uz¢,emts no apkCrtijCs vides vai atdots tai.
JCiem VvirC ar¥ ap/Eirba ietekme, t.i. ... tC spija
izolit siltumu. ApAirbam piem¥toco termiskCs
izolCcijas spiju sauc par AP iRBA TERMIS-

KO PRETEST+BU, un tC tiek mir¥ta «clo» vie-
n¥bCs.

Ap/Eitbs TermiskC pretest¥ba
Icl (clo)
PICnas ze es 0,03
Biezas ze es 0,04
PICns krekls 0,20
Biezs krekls 0,25
Dlemperis 0,37
PICnas bikses 0,26
Biezas bikses 0,44

Jo lielCka ir ap/Eirba termiskC pretest¥ba, jo
organismam gr tCk atbr¥voties no liekC siltu-
ma, izvadot to apkCrtijC vidi. DalCdu apAEirba
gabalu kombinCcijas veido indiv¥da ietirpu
noteiktC gadalaikC un apstCk os.

VispCrijC termiskC
pretest¥ba Icl

ApZEirbs tropiskC vidi
€¥sas bikses
€neaizpogCts krekls
€sandales

0,3 clo

ApZEirbs vasarC
€plCnas bikses
€krekls ar ¥sCm

piedurknim
€plCnas ze es
€sligti apavi

0,5 clo

ApZirbs ziemC
€apakwe a
€krekls ar garCm

rokCm
€bikses
€dlemperis
€biezas ze es
€sligti apavi

1clo
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IETEICAMIE KOMFORTA APSTAK | DARBA

Kop< 1973. gada, kad tika publiciti profe-
sora P. O. Fangera veiktie pit¥jumi termiskC
komforta jomGC, ir zinCms, ka nav iespijams
runCt par mikroklimatu, kas b tu vienCdi pie-
mirots visiem indiv¥diem, jo termisko komfor-
tu ietekmi individuCICs ¥patn¥bas, ko nevar
vispCrinCt. Fangera ieguld¥jums <¥s probli-
mas objekt¥vC izpiti [¥dz pat <odienai tiek
atz¥ts par oti noz¥m¥gu un neap<«aubCmu. -is
minitajC 1SO ... 7730/84, kas pie¢semts ar¥ kC
EN 27730.

gemot VirC, ka nevaram pievirsties katras
vienCdiem darba apstCk iem pak autCs perso-
nas komforta nodro<inC<anai, mums jCapro-
belojas ar tCdu apstCk u izveidi, kas btu
pie¢emami lielCkajai da ai darbinieku.

MinitC iemesla di vispirms jCdefini  vidijC
novirtijuma rCd¥tCji (VNR). VNR daliCd¥ba ir
atkar¥ga no katra cilvika termiskCs j t¥bas.

VNR Temperat ras izrais¥iC
termiskC saj ta
+3 ofi silti
+2 silti
+1 nedaudz silti
0 neitrGli
1 nedaudz visi
.2 Visi
-3 auksti

KC jau minijCm, termiskC saj ta visiem indi-
v¥diem nav vienCda. TurpinCjumC procentuCli
parCd¥ts ar termisko komfortu neapmierinCto
personu skaits, vadoties pic VNR, kam tCs
tika pak autas.

117

VNR NeapmierinCtie (%)
karstuma di  |aukstuma di

+2 75 % 0%
+1 25% 0%
0 5% 5%
L1 0% 25%
L2 0% 75 %

KC redzams, pat vislabvil¥gCkajos apstCk os
(VNR = 0) darbinieku vid ir 5%, kas minitos
apstCk us neuzskata par komfortabliem. Par
vispiemirotCko uzskata VNR atra<anos starp
...0,5un +0,5.

VNR apriins ir komplicits, to veido, ¢emot
VirC iepriekaminitos termiskos nosac¥umus:

Tg = gaisa temperat ra (°C)

RM = gaisa relat¥vais mitrums (%)

VST = vidijC starojuma temperat ra (°C)

LD = lodes temperat ra (°C)

V = gaisa kust¥bas Ctrums (m/s)

Iy = ap/Eirba termiskC pretest¥ba (clo)

M = metaboliskais patiri¢,< (w/m ?)

Lai ar¥ VNR var apriinCt pats, irtCk ir iz-
mantot <im nol kam rad¥to datorprogrammu.
Jau minitajC ISO 7730/84 ir doti VNR ieg -
<anai nepiecie<amie vienCdojumi.

Papildus iepriek<ijCs noda Cs izkICst¥tajiem
nepiecie<amajiem veicamajiem mir¥jumiem
pastCv noteiktas individuCICs ¥patn¥bas, kas
padara praktiski neiespijamu katra darbienie-
ka personas termiskC komforta nodro<inC-
«@anu. TCdi labCkie iespijamie apstCkii ir, kad
ar termisko situCciju nav apmierinCti ne vairCk
kC 10% darbinieku, t.i., VNR tiek saglabCts
starp ...0,5 un +0,5.

Vadoties pic <¥ pie¢imuma, turpinGjumC
sniedzam ieteicamo apstCk u aprakstu dar-
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bam, kas veicams ar nelielu fizisko piepli ...
metaboliskais patiri¢,< = 70 w/m 2 (piemiram,
darbs birojC) ziemC un vasarC.

leteicamie apstCk i ziemC

€ OptimCIC temperatra ir 20 ... 24°C. Opti-
mCIC temperatra ir gaisa sausCs tempe-
ratras un vidijC starojuma temperat ras
summas puse. OptimClo temperat ru, kas
ir vidijais aritmitiskais starp gaisa sauso
temperatru un vidijo starojuma tempe-
rat ru, ir virts noteikt, ja at< ir¥ba starp tCm
ir ne mazCka par 4°C.

€ Gaisa kust¥bas Ctrums ir mazCks par
0,15 m/s.

€ Gaisa relat¥vais mitrums ir apmiram 50%.

€ Ap/irba termiskC pretest¥ba ir apmiram
1 clo.

leteicamie apstCk i vasarC
€ Operat¥vC temperatra ir 23 ... 26°C.
€ Gaisa kust¥bas Ctrums ir mazCks par
0,25 m/s.
€ Gaisa relat¥vais mitrums ir nedaudz virs
50%.

MIKROKLIMATA KONTROLE:
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€ Ap/Eirba termiskC pretest¥ba ir apmiram
1 clo.

Papildus <em ieteikumiem pastCv tCdi, kas
saist¥ti ar indiv¥da darba vietas un gr¥das tem-
perat ru.

€ Gr¥das temperatra ir 19 ... 26°C, bet, ja

telpC siltumu nodrocina apsildCmC gr¥da,
tCs temperat rai jCb t 29°C.

€ SausC gaisa temperatras at<ir¥ba starp

indiv¥da pot¥w un galvas [¥meni nevar bt
lielCka par 3°C.

€ Virsmu temperat ras atc ir¥ba starp gries-

tiem un gr¥du, ko izsaka kC temperat ras
at<ir¥bu starp divCm paralilCm horizon-
tCICm plaknim, nevar bt lielCka par 5°C.
TCpat ar¥ temperatras atcir¥ba starp
divCm paralilCm vertikCICm plaknim nevar
bt lielCka par 10°C (piemiram, at< ir¥gais
siltuma ¥menis starp sienu un logu, pa kuru
iesp¥d saule).

SituCcijCs, kad vides un individuClie apstCk i
at<iras no minitajiem, jCvadCs pic prec¥-
zCkCm normCm saska¢ C ar standartiem 1SO
7730,84 un EN 27730.

KA UZLABOT DARBINIEKU KOMFORTU

Lai darba vietas mikroklimatiskos apstCk us
varitu uzskat¥t par komfortabliem, ir jCkontroli
iepriek«minito normu izpilde.

Metabolismu oti siltC darba vidi var samazi-
nCt, palininot darba tempu, pagarinot atp tas
br¥ius, ievie<ot personu rotCcijas sistimu vai
automatizijot darba procesu. ¥ problima ir
aktuCla industriClajC vidi, kur <odien ir gr tCk
ieviest gaisa kondicionianas sistimas dCrgo
izmaksu di (z¥m. 144. Ipp.).

-obr¥d birojos, bibliotikCs, tirdzniec¥bas cen-
tros un citur termiski komfortablu vidi nodroci-
na gaisa kondicioni<anas sistimas.

Ja uz¢,imums nodrocina darbiniekiem darba
ap/irbu, tad iespija to variit, pirmkCrt, ir

atkar¥ga no pa<a uz¢imuma. JC¢em VirC, ka
ap/irba valkC<anu nosaka person¥gC gaume
un ieradumi. Nedr¥kst ar¥ aizmirst, ka sievie<u
ap/irba termiskCs izolCcijas spija midz bt
mazCka nekC v¥riewu apAEirbam.

Augminitos darba apstCk u nosac¥jumus
var ietekmit lo/Eiski ierobelojumi, ko izrais¥-
jucas nepiecie<amCs ekonomiskCs izmaksas
un darba procesu ¥patn¥bas un vajadz¥bas. Ja
vien <e ierobelojumi nav rad¥ju« nepCrva-
ramus «<irc<us, ar pareizi izveidotu gaisa kli-
mata kontroli var nodro«nCt «<eit ieteiktos
apstCk us. TCdijCdi gaisa piemiro<anas sisti-
ma auj gan pazeminCt vai paaugstinCt iek«-
telpCs nonCko«C gaisa temperatru, gan ar¥
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kontrolit gaisa relat¥vo mitrumu. lespijams, ka
visgr tCk ir nostabilizit pidijo, un bieli gaiss

ir CrkCrt¥gi sauss ziemC un/vai mitrs vasarC at-
kar¥bC no gaisa sasild¥anas vai atdzesianas
pirms tas nonCk telpC.

Darba vietCs, kurCs var nodro«nCt gaisa
kontroli (birojos), reti ir novietotas iekCrtas, kas
izstarotu ievirojamu siltuma daudzumu, tadu
tajCs ir logi vai lielas stiklotas plat¥bas, caur ku-
rgm, atkar¥bC no to pavirsuma, darba dienas
lielCko da u iepl st saules siltums.

TCpat ar¥ telpCs, kas atrodas tie<i zem jumta,
atkar¥bC no tC izolCcijas [¥me¢a, griesti k st
par siltumu izstarojo<u plat¥bu. Abos gad¥ju-
mos <¥s virsmas k st par siltuma avotiem
(gad¥jumC, ja <¥s virsmas ir aukstas, tCs k st
par siltuma absorbitCjiem).

StiklotCm plat¥bCm piem¥t neliela siltuma
izolCcijas spija. -0 problimu var risinCt, ier¥-
kojot siltumu absorbijocus aizsargus (ial zi-
jas), kuru efektivitCte palielinCs, ja tCs atrodas
Crpusi. Midz b t, ka <¥ iemesla di tiek bojCts
ikas Crijais izskats, tCpic arhitekti izvilas
novietot lal zijas iek<pusi vai starp dubultlo-
gu stikliem. Saules siltuma starojumu mazina
ar¥ tonitie stikli. Protams, ir jCriinCs, ka «is
risinCjums samazina dienas gaismas apjomu
darba vietC. TelpCs, kur ir placas stiklotas pla-

119

t¥bas, saules siltuma starojums izraisa divas
problimas: pirmkCrt, indiv¥ds, kura darba vieta
atrodas tuvu kCdai no <¥m plat¥bCm, var ciest
no tie<a saules starojuma; otrkCrt, saule sakar-
si stiklu, un tas savukCrt pCrvir«as par siltumu
izstarojocu virsmu. ZiemC saules tie<ais staro-
jums ir lielCks, jo saules trajektorija ir zemCka,
un ir redzams, ka saules stari ir perpendikulCri
logiem. Tam ir liela noz¥me, it ¥padi, ja apsildes
iekCrtas ier¥kotas, ne¢emot virC <o faktoru. -0
problimu, ko izraisa stikla sakar<ana, risina,
loga iek<pusi izveidojot pICnhu aukstC gaisa
aizkaru, kas dzesi stiklu.

NEVIENMIR+GA TEMPERATIRAS
IZPLAT+BA TELPA VEICINA
DISKOMFORTU DARBA VIETA

Papildus <em nosac¥jumiem, kurus var kon-
trolit ar gaisa piemiro<anas sistimu pal¥dz¥-
bu, <¥m sistimCm ar¥ jCnodroc<ina vienmir¥ga
temperat ras izplat¥ba telpC. Ar¥ Ctrumam,
kCdu ieg st gaiss, kad tas tiek izvad¥ts no ven-
tilatoriem vai ventili<anas sistimCm (at< ir¥ga
gaisa temperat ra daiCdCs zonGs) ir jCatbilst
iepriekaminitajCm, ieteiktajCm normCm.

Darba vidi, kur ir lielas telpas un ievirojamu
izmiru karstuma centri, lielCkajC¢ daC
gad¥jumu gaisa kondicionicana nav iespija-
ma. -Cdos gad¥jumos jCcen<as rad¥t vidi, ku-
ras apstCk i ir pic iespijas komfortablCki.

TurpinCjumC miniti dali risinCjumi, kas, at-
bilsto<i pielietoti, var samazinCt diskomfortu,
kas ir atkar¥gs no termiskajiem vides apstCk-
iem: karstuma starojuma avotu (iekCrtu vir-
smu, krC<¢ u, karstu deta u) izoli<ana, vispCri-
ja telpu ventilicana (nodro<inot CrijC gaisa
iepl <anu, ja tC temperatra ir zemCka nekC
iek«C), lokalizitC izvad¥<ana (likvidijot karstu-
ma avotu tuvumC eso<o karsto gaisu), gaisa,
kas likvidi iekCrtu rad¥tos vai noliktavCs
radu<os dens tvaikus, kas savukCrt paaugsti-
na apkCrtijCs vides gaisa relat¥vo mitrumu,
izvad¥<ana CrijC vidr.
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IEVADS

Pilsitu iedz¥votCji 80 ... 90% sava laika pava- <anu, gaiss tiek sasild¥ts aukstajos un atdze-
da iek«elpCs, gan darbC, gan br¥vajC laikC lie- sits karstajos gadalaikos. Lai <is kondicioni-
ICkoties siiot. <anas process b tu efekt¥gs un rentabls, ne-

¥ iemesla di lielu uzman¥bu pievir¢, lai piecie<ams regulit no Crpuses iepl sto<o gai-
telpCs tiktu rad¥ti komfortabICki un viendab¥gCki su, kura termiskCs ¥pac¢bas bija pretijas vila-
apstCki nekC CrijCs vides main¥gais klimats. majCm. -is iemesls veicinCja iku pastiprinCtu
Lai to panCktu, telpCs veic gaisa kondicioni- hermetizCciju un lielCku ventilCcijas (CrijCs
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vides gaisa, ko izmanto nevidinCmcCko iek«tel-
pu atmosfiras atjauno<anai) gaisa kontroli.

Pic ener/Eitikas kr¥zes 70. gados, cen<oties
ietaup¥t elektroenerZiju, vairCk kontrolija gaisa
kondicioni<anu, samazinCja to un dalos gad¥-
jumos pat tika pCrtraukta ventilCcijas jeb atjau-
noanas gaisa padeve, tC vietC izmantojot
uz¢imuma iek<ijC gaisa recirkulCciju. Tas C-
va samazinCt gaisa kondicionicanas izmak-
sas, bet vienlaikus palielinCja ikCs eso<C pie-
sCr¢,ojuma [¥meni. Daudzos gad¥jumos «is pie-
sCr¢ojums radCs no ikas hermetizCcijai iz-
mantotajiem termiskCs izolCcijas materiCliem.

ENER IJAS TAUP+-ANA UN KU
HERMETIZACIJA VEICINA GAISA
KVALITATES PAZEMINA-ANOS TELPAS

Kop« <¥ br¥ia slikti vidinCtCs telpCs darbinie-

GAISA KVALITATE TELPAS

Gaisa kvalitCte ikas telpCs ir atkar¥ga no vai-
rCkiem parametriem, kas ietver ar¥ apkCrtijCs
vides gaisa kvalitCti, izveidoto gaisa ventilCci-
jas/kondicionianas sistimu, apstCk us, kC-
dos <¥ sistima darbojas un tiek uzturita, kC ar¥
kas iek«ijC piesCr¢ 0juma avotus.

PIESARgOJUMA VEIDI UN AVOTI

PiesCr¢,ojumu, kas izplatCs telpCs, ir mazCk
iespiju izkliedit atmosfirC nekC piesCr¢ oju-
mu, kas izplatCs CrijC vidi, kur tas gandr¥z pil-
n¥gi izz d, sajaucoties ar lielu svaiga gaisa
daudzumu.
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ku vid ievirojami palielinCjCs vesel¥bas trau-
cijumu un/vai slim¥bu skaits. Tas rad¥ja darba
kavijumu pieaugumu.

-¥s problimas izpitei pievirsCs visi pa-
saules zinCtnieki, nonCkot pie secinCjuma, ka
iek<telpu gaisa kvalitCtes pazeminC«@nCs ko-
pC ar citiem faktoriem varitu bt iespijamais
«Slimo ku sindroma»» iemesls. TC defini iku,
kurC ir oti daudz s dz¥bu par sliktu pacsaj tu.
Visizplat¥tCkie simptomi ir g otCdu (acu, degu-
na un r¥kles) kairinCjums, galvassCpes, elpas
trkums, aler/Eija u.c. PalielinCs ar¥ cilviku
skaits, kuri saaukstijucies.

Papildus jau minitajai gaisa kvalitCtei telpCs,
pie <¥ sindroma iemesliem pieskaita ar¥ fi-
zikClos faktorus (troksni, pCrCk spilgtu gaismu)
un psiholoZiski sociClos faktorus, starp kuriem
visizplat¥tCkie ir darba organizCcija, darba
attiec¥bas, ritms, slodze u.c.

-ajC noda C apskat¥sim piesCr¢,ojumu tel-
pCs, to iespijamos ra<anCs avotus un veidu,
kCdC ventilCcijas/kondicioni<anas sistima
ietekmi to ra<anos, uzkrC<anos, izplat¥bu un
likvidi<anu.

Jebkura piesCr¢ojuma koncentrCciju telpCs
nosaka ¥dzsvars starp piesCr¢ojuma izplat¥bu
un tC likvidi<anu minitajC telpC. JC¢em virC, ka
piesCr¢ojuma ¥meni telpCs var paaugstinCt
iespijama apkCrtijCs vides piesCr¢ojuma
iepl <ana.
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u+MISKAS VIELAS

Produkti, kas rodas ¥misku vielu
sadeg<anas rezultCtC

Noteikta ¥misko savienojumu daudzuma at-
ra<anCs telpCs ir atkar¥ga no daiCdu materiClu
sadeganas procesiem. Galvenie <¥ piesCr¢,0-
juma veida Crijie avoti ir sadeg<«anas procesi
noteiktCs vietCs (piemiram, ener/Eitiskie uz-
¢imumi) un sadeg<anas procesi centros, kas
var main¥t vietu (motorizitie transportl¥dzek i,
r pniec¥bas pCrveidoana).

Par noz¥m¥gCkajiem iek<ijiem piesCr¢ ojuma
avotiem tiek uzskat¥tas apsildes sistimas, at-
kar¥bC no tajCs izmantotC kurinCmgC, tabakas
d mi un izelpotais gaiss. -0 procesu rezultCtC
gaisC izplatCs galvenokCrt tCdi ¥miskie savie-
nojumi kC tvana gCze, og skCbC gCze, sira un
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PIESARgOTAJVIELAS

AVOTI
g Sadeganas produkii.
» .=2.| StacionCri avoti (ener/Eitiskie
< O . .
= N uz¢imumi, r pniec¥ba).
< ©| Motorizitie transportl¥dzek i.
0
- 'GEJ. Augsne.

Sira dioks¥ds, sICpek a oks¥ds, ozons, putek i,

tvana gCze, og deg rali.
Tvana gCze, svins, sICpek a oks¥ds.
Radons, mikroorganismi.

Celtniec¥bas materiCli:
Betons, akmens.

Skaidas

IzolCcijas materiCli.
Ugunsdro«i izolCcijas materiCli.
KrCsa.

Radons.

Formaldeh¥ds, citi organiskie savienojumi.

Formaldeh¥ds, stikl« iedra.
Azbests.
Organiskie savienojumi, svins.

lekCrtas:
Apkures iekCrtas (apsildes ier¥ces,
virtuves iekCrtas).

Tvana gCze, sICpek a oks¥ds,
formaldeh¥ds, putek i.

Avrijais
piesCr¢,ojums

MetaboliskC aktivitCte.
BioloAiskC aktivitCte.

FotokopitCiji. Ozons.
VentilCcijas sistimas. Mikroorganismi, < iedras.
Darbinieki:

Og skCbC gCze, dens tvaiki, aromCits.
Mikroorganismi.

Darbinieku aktivitCtes:
Smi'i«ana.

Gaisa atsvaidzinCtCji.
T¥r¥anas ¥dzek i.
Br¥vC laika aktivitCtes.

Tvana gCze, putek i, citi savienojumi.
Fluorogleklis, smarlas/smakas.

Organiskie savienojumi, smarias/smakas.
Organiskie savienojumi, smarlas/smakas.
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sICpek a oks¥di, og decgrali, puteki un
dalCdas tabakas d mu sastCvda as.

Tvana gCze... toksiska gCze, ko nevar sajust
(tai nav smarias un krCsas) un ko rada oglek-

li saturou vielu nepiln¥ga sadeg«ana. TC ir
smacijoa gCze, kas iedarbojas uz organis-
mu, savienojoties ar hemoglob¥nu asin¥s.
RezultCtC asinis zaudi spiju pCrnest skCbekli
pietieckamC daudzumC uz audiem. Tvana gCze
var izrais¥t galvassCpes, redzes pasliktinC-
<anos, sirdsdarb¥bas traucijumus. Liela <«¥s
gCzes koncentrCcija var bt nCves iemesis.
NeindustriCIC vidi to rada galvenokCrt tabakas
dmi un Crijais piesCr¢ojums (satiksme,
garClas u.c.).

Og skCbC gCze... oglekli saturocu vielu sa-
deg<anas galaprodukts. Lai ar¥ <o savienoju-
mu parasti neuzskata par piesCr¢otCju, ir zi-
nCms, ka palielinCta tC koncentrCcija var
izrais¥t galvassCpes, sama¢as zudumu un el-
pas tr kumu (skCbek a nepietiekam¥bas di).
-0 gCzi veido telpCs eso«o cilviku izelpotais
gaiss.

Sira oks¥di ... rodas, oksidijoties siru satu-
ro<iem savienojumiem, kas rodas sadeg<«anas
procesa rezultCtC. To ietekme uz vesel¥bu iz-
paulas kC Cdas, acu un g otCdu kairinCjums.
PaaugstinCtC koncentrCcijC var izrais¥t aug«ijo
elpce u saaurinC<anos. Galvenais piesCr¢0-
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tCja izplat¥«anCs veids ir Crijais piesCr¢ojums.

SICpek a oks¥di.. rodas, rea/Eijot atmosfiras
skCbeklim un slCpeklim pie augstas tempe-
rat ras, kas tiek sasniegta sadeg<anas proce-
sC. Abi ir auggijo elpo<anas ce u (deguna un
kakla) g otCdu kairinCtCji.

Tabakas dmi ... gaisC izdalCs vairCk kC
3000 ¥misku savienojumu kopums. Papildus
jau iepriekaminitajiem piesCr¢,otCjiem tabakas
d mu sastCvC ir daudz citu organisko savieno-
jumu un gCzu, starp kuriem izce as formal-
deh¥ds, akrole¥ns, nikot¥ns, nitrozoam¥ni,
aromCtiskie og de¢ rali u.c.

Tabakas d mu izrais¥tCs sekas ir tikpat da-
iCdas, cik daiCdi ir tabakas d mus veidojo<ie
komponenti. KC izplatéCkCs var minit elpo<a-
nas ce u kairinCjumu, elpo<anas orgCnu slim¥-
bu skaita pieaugumu un nepat¥kamas izjtas,
kas saist¥tas ar cigare<u d mu smariu/smaku.
Dali savienojumi var izrais¥t vizi.

PIESARgOJUMA AVOTI IR AR+
DAUDZAS IKDIENA LIETOTAS VIELAS:
TABAKA, L+ME, T+R+-ANAS L+DZEK |,
INSEKTIC+DI, KRASAS, LAKAS U.C.

Celtniec¥bas un apdares materiCli

-ai grupai pieder ¥miskCs piesCr¢ otCjvielas,
kas ir celtniec¥bC, siltuma un/vai ska¢ as izoli-
«@nC (gan ikas, gan instalCciju) un apdares
darbos izmantoto materiClu sastCvC.

-iedras ... azbests, tC apz¥mi daiCdas mi-
nerClu silikCtu formas, kam ir augsts uguns
pretest¥bas [¥menis. -¥s <iedras ir daudzu ma-
teriClu, piemiram, cementa, pap¥ra, tekst¥liju
un produktu, kas izoli siltumu, elektr¥bu un
ska¢,u, sastCvC. Kop« «ajC jomC veiktajos pi-
t¥jumos atkICja, ka viens no azbesta produk-
tiem var izrais¥t plaucu vizi, vairCKCs valst¥s
tika aizliegta <¥ produkta izmanto<ana. Tomir
ir vil daudz iku, kuru konstrukcijas elementos
ir &¢s <iedras.

Stikl< iedru, ko veido nekristClisks stiklveida
materiCls, daudzkCrt izvilas kC alternat¥vu az-
besta <iedrai. ¥ veida <iedras iespijamC
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ietekme uz vesel¥bu nav izpit¥ta piln¥bC, bet ir
konstatits, ka tC izraisa Cdas kairinCjumu
cilvikiem, kas ar to strCdC. Rekonstrukcijas
darbi, izolijo<o materiClu aizvieto<ana, pidijo
nolietocanCs jeb erozija ir iespijamie CrijC
piesCr¢ ojuma avoti.

Viegli gaisto<ie organiskie savienojumi ir
liela daa organisko savienojumu, kas ir
dalCdu iekCrtu, celtniec¥bas un citu pladi
izmantotu materiClu sastCvC (izolCcijas mate-
riCli, skaidas, krCsas, lakas, dalCda veida [¥-
mes, z¥moglakas, tekstil iedra, dezinfekcijas
[¥dzek i, gaisa atsvaidzinCtCji, insektic¥di u.c.).

VisbielCk sastopamie ¥miskie savienojumi
ir formaldeh¥ds, toluols, ksiloli, etilbenzols, aro-
mCtiskie un alifCtiskie og degrali, hloru satu-
rode og de¢rali, kas iedarbojas uz centrClo
nervu sistimu kC anestezijo<as un narkotis-
kas vielas.

Radons ... dali piesCr¢otCji, piemiram, ra-
dons, var nok t ikC no augsnes, kas atrodas
zem tCs, pa spraugCm cementC. Radons ir
radioakt¥va gCzveida viela, kas rodas radio-
akt¥vu vielu sabruk<anas rezultCtC. DalkCrt
<@jC sabruk<anas procesC rodas savienojumi,
no kuriem dali izdala alfas dai¢as. Saskar-
sme ar <¥m da i¢Cm var izrais¥t audu sair<anu
un vizi.

Radons un tC sabruk<anas produkti dab¥gC
vidi atrodas gran¥ta zonCs un fosfCtu atrad-
nis, tCdi dalreiz tas var bt celtniec¥bas ma-
teriClu sastCvC. Radona koncentrCciju 1kCs
nosaka vairCki faktori: ikas AeogrCfiskC atra-
«@anCs vieta, celtniec¥bas materiClu veids un
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PAGRABA

AUGSNES CAURU -
E LADS DRENAIA

KANALIZACIJA

SIFONS

izcelsme, kas Aeolo/Eiskais pamats, piegCdC-
tC dens izcelsme un gaisa ejas no augsnes
uz ikas pamatu.

Citas ¥miskCs vielas

Ozons kairina g otCdu, elpo<anas ce us,
plauas un ietekmi elpo<anas funkcijas. -¥s
piesCr¢otCjvielas kiCtb tne telpCs ir atkar¥ga
no ozona ralotGjiem ... kopianas iekCrtCm,
ultravioletCs gaismas lampCm, gaisa elektro-
statiskajiem att¥r¥tCjiem u.c.

MetCli un metCliskie savienojumi. Svina
atracanos telpu gaisC lielCkoties rada CrijCs
piesCr¢ otCjvielas (satiksmes rad¥tais piesCr¢ 0-
jums pilsitC). MetCla da i¢u uzkrC<«anCs venti-
ICcijas/kondicioni<anas sistimC var gaisC iz-
vad¥t putek us, kas satur dalCdus metCliskus
savienojumus.
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BIOLO ISKIE PIESARgOTAJI

Infekciozie aZenti

TelpCs lielCko da u infekciozo a/entu rada
v¥russ, kuru pCrnisC un izplata darbinieki.
ApkCrtijC vidi v¥rusi nonCk, personCm
runCjot, klepojot un <audot. Bet ar¥ net¥r¥ba
un uzkrCjies dens rada infekciozo aZEentu
augeanai un att¥st¥bai labvil¥gu vidi, kur tiem ir
nepiecie<amCs bar¥bas vielas, temperatra,
mitrums utt. Minitie infekcijas slim¥bu
ierosinCtCji midz atrasties gaisa ventilCcijas,
mitrinC<anas un kondicionianas iekCrtCs.
Otrs bioloZiskC piesCr¢,0juma avots ir augsne,
kuru pCrvietojot (remontdarbos, izrakumos),
apkCrtijC vidi var nonCkt augsni esoc<ie
patoginie mikroorganismi.
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Galvenie infekciju slim¥bu ierosinCtCji ir
baktirijas, sin¥tes un v¥rusi, kas var izrais¥t
saaukstianos, gripu, tuberkulozi, plau«u kar-
soni u.c. slim¥bas. VisbielCk var inficities,
nonCkot kontaktC ar jau inficitu personu, bet
infekciju slim¥bu ierosinCtCji izplatCs ar¥ pa
gaisu.

Alergini

Alergins var b t jebkura viela, kas, iek stot
organismC, kam ir nobriedusi im nsistima, var
izrais¥t specifisku imunitCtes reakciju. Tie ir ne-
liela izmira prote¥ni, glikoprote¥ni vai og hidrCti.

Augu ziedputekesi, putek u Trc¥ti saturo«i
putek i, mCjdz¥vnieku un putnu apmatojums,
spalvas, paraz¥ti ar¥ var b t alergini vai saturit
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aler/Eiskas vielas. -¥s vielas var izrais¥t paaug- ir deguna eju aizsprostoanCs, g otCdu iekai-
stinCta jut¥guma plau<u iekaisumu, kam ir gri- sums, iesnas utt. un astmu, ko raksturo elpas
pas simptomi: drudzis, drebui, klepus, slikta tr kums, spiedo<a sajta pakr ti un citi simp-
pacsaj ta utt., aler/Eiskas iesnas, kuru paz¥mes tomi.

VENTILACIJA DARBA VIDi

-¥s noda as sCkum¢ tika miniti iemesli, kas  cilonis. -ajC sada C izanalizisim ventilC-
izraisa nepieciecam¥bu rad¥t telpCs mCksl¥gus cijas/kondicionianas sistimu noz¥m¥bu ga-
klimatiskos apstCk us. AtkCrtoti tika apskat¥ts d¥jumos, kad ir pasliktinCjusies gaisa kvalitCte
ar¥ piesCr¢,ojums, kas var parCd¥ties minitajCs telpCs.
telpCs un b t vesel¥bas traucijumu vai slim¥bu
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iekCrtCm, kuru uzdevums ir maksimCli att¥r¥t
Gaisa ventilCcijas/kondicioni<anas gaisu no net¥rumiem, kas tajC varitu b t.
sistimas: funkcioni<ana FiltrCcijas sistimas tiek izmantotas, lai att¥r¥-
RunCjot par ventilCciju, pirmais, ko iedomC- tu gaisa pl smu no putek veida vielCm. Parasti
jamies, ir atvirts logs, pa kuru iepl st svaigs <ie filtri ir veidoti no porainiem materiCliem, pie-
gaiss. VentilCcijas sistimu uzdevums ir I¥dz¥gs, miram, tekstil iedras, pap¥ra u.c.

t.i., aut nosligtC telpC iek t noteiktam svaiga

gaisa daudzumam, lai vajadz¥bas gad¥jumC >

varitu regulit mikroklimatu. . "’1 : !’ 7]
VentilCcijas sistimas pamatC ir svaiga . = o = E —)

(ventilCcijas jeb atjauno<anas) gaisa iepl «a- . ‘gf ga..-'-i‘ig& P -

na. LielCkajC da C gad¥jumu to sajauc ar dau i’l'lf'l' 5

iekdjC gaisa (ar recirkulito gaisu). Tad «s & fﬁﬁfi

mais¥jums tiek izvad¥ts caur vairCkKCm iekCr- P 'lfil'lp &

tCm, kas to sagatavo izplat¥anai visC kC. | —P & ;@ l ﬁﬁ’ — &

Jebkurai sistimai ir vismaz viena att¥r¥anas &2 % 2 : i' e

un viena kondicionicanas ier¥ce, kurC gaisu

sasilda vai atdzesi.

Faktori, kas nosaka filtru spiju aizturit pu-
tek veida vielas, ir filtram izmantotC materiCla
Aﬁg{‘* porain¥ba un gaisa kust¥ba. Piemiram, gaisa
'ng‘,ggy“ﬁ palininCta kust¥ba un neliela izmira poras
_f I o proporcionCli palielina filtra efektivitCti. Filtru
T+RAIS TTAIS S . . .
i "’RECR TR % algt_ures spija ir g.tkar¥g_e.1 ar¥ no §¥ko da} iguiz-
[D_ 0» - etarops . mlrlem-. Liela izmira dq i¢as, piemiram, Z,'ef,j'
— o - putek<¢su putek us ir viegli aizturit, bet vidija
S (tabakas d mi) un maza izmira daisas aiz-
turit ir oti gr ti. FiltrCcijas iekCrtu parasti veido
priek<ijais filtrs, kuram nav oti augstas aiz-
N tures spijas, un filtrs, kam ir lielCkas aiztures
spijas. Priekqijais filtrs aiztur lielCka izmira
dai¢as un pilda filtra aizsargfunkcijas, lai tas
Kondicionitais gaiss pa ventilCcijas cauru-  kalpotu ilgCk. FiltrCciju nevar izmantot, lai
[im tiek nogCdCts visCs telpCs, no kurCm pic  samazinCtu gaisC vismazCkC izmira (v¥rusu,
tam pa citCm caurulim tas atkal nonCk galve-  gCzu un tvaiku) dai¢u daudzumu, tam nepie-
najC iekCrtC, kur da u izmantotC gaisa izvada ciecamas citas iekCrtas.
CrijC vidi, bet pCrijo izmanto atkCrtoti. Absorbcija ... dalu ¥misko piesCr¢ otCjvielu
RecirkulitC gaisa daudzums midz bt (sira un sICpek a oks¥du) aizturi<ana ar citu
daiCds un var svCrst¥ties no 0% (ventilicanai  savienojumu ¥misko kombinCciju.
izmanto tikai svaigu gaisu) ... 100% («ajC ga-  Adsorbcija ... tCs pamatC ir reakcija starp gC-
d¥jumC nav svaigC gaisa piepl des, tiek att¥r¥ts zes sastCvC eso«0 molekulu un adsorbijo<C

FILTRS AUKSTUMS KARSTUMS

jau izmantotais gaiss). materiCla elektriskajiem ICdi¢ iem. PiesCr¢,otCja
molekulas tiek aizturitas adsorbijo<ajC
Gaisa att¥r¥<anas iekCrtas materiCIC. KC adsorbijo<os materiClus izman-

Pirms gaisu izvada visCs telpCs, sajauka- to akt¥vo oglekli, alum¥nija oks¥du u.c.
nCs vietC tas tiek pak auts vairCkCm att¥r¥«anas
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ElektrostatiskCs pievilk<anCsprincipa pama-
tC ir elektriski uzICdito daisu savstarpijais
pievilkanCs spiks. Gaisa pozit¥vi uzICditCs
daisas, <irsojot elektrisku lauku pievelkas
pie negat¥vi uzlCditiem metCliskiem priek«me-
tiem.

POZIT2VI
UZLADITAS
DA IgAS

DA IgAS, KO
PIEVELK
NEGAT=VI
UZLADITAS
PLAKSNES

Gaisa kondicioniana

Att¥r¥to gaisu Vil jCizvada caur siltuma ap-
mai¢as iekCrtCm, kur to sasilda vai atdzesi.
LielCkajC da C apkures sistimu gaisa sasild¥-
<anai izmanto elektr¥bu, karsto deni vai tvai-
kus, gaisa dzesianai izmanto aukstu deni
vai atdzesijocus <idrumus. PirmajC gad¥ju-
mC, nonCkot saskari ar loku, kurC cirkuli mi-
nitie apsildes/atdzesianas ¥dzek i, gaiss uz-
tver siltumu, otrajC ... zaudi to.
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DalCs dzesianas sistimCs gaisa atdzesi-
<«anas |¥dzek i nonCk dzesianas caurulis, ku-
rCs eso«ais aukstais dens absorbi <o [¥dzek-

u siltumu un izvada to CrijC apkCrtijC vidi.

DaiCs ikCs atsevi< Cs telpCs ir ier¥kotas gai-
sa kondicionicanas papildiekCrtas. -¥s sisti-
mas sastCvC ir neliels ventilators, filtrCcijas un
sasild¥«anas/atdzesi<anas iekCrtas. ¥ sisti-
ma galvenokCrt darbojas, att¥rot visu gaisu tel-
pCs, kur tC atrodas; att¥r¥tais gaiss savukCrt cir-
kuli ap Tkas perimetru, ar miri neitralizit
CrijCs vides klimatisko apstCk u ietekmi <ajC
zonC.

Gaisa mitrinC<ana

Gaisa mitruma I¥menis ir jCkontrolr, lai vari-
tu nodro<inCt komfortablu termohidrometrisko
vidi. TCdC veidC var izvair¥ties no trauciju-
miem, ko izraisa statiskCs elektr¥bas izICdia-
nCs, ja telpCs ir oti sauss gaiss.

PastCv vairCki gaisa mitrinC«anas iekCrtu
veidi, kuru uzdevums ir pie<irt gaisam mitru-
mu. To panCk ar dens tvaicianu vietCs, kur
tas tiek uzkrCts, un tiecu dens tvaiku izsmi-
dzinC<anu gaisC.

OTI MITRI VIDES APSTAK | VEICINA
SiN+-U AUG-ANU, OTI SAUSA VIDi
NOTIEK PASTIPRINATA STATISKAS
ELEKTR+BAS IZLADI-ANAS

Gaisa izplat¥<ana telpCs,
kur strCdC cilviki

PielCgotais gaiss nonCk ikas telpCs pa iz-
plat¥anas sistimas difuzoriem, caur kuriem
notiek ar¥ siltuma apmai¢sa. BeigCs <is gaiss
tiek izvad¥ts no telpCm pa nopl des gaisa res-
t¥tim. Pirms gaiss tiek izvad¥ts no telpCm, tC
pl smai jCaptver visa telpa, to var nodro<inCt,
atbilsto«i izviloties difuzoru un nopl des gaisa
atveru atraanCs vietas.

is cikls ir pabeigts, kad no daiCdCm telpCm
izpl du<ais gaiss atgrieias centrClajC iekCrtC
un 100% apmirC vai daiji ir izvad¥ts atmo-
sfirC.
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VENTILACIJAS/KONDICIONi-ANAS SISTIMAS:
TO NOZ+ME TELPU GAISA KVALITATES UZLABO-ANA

Pievir«ot uzman¥bu ventilCcijas/kondicioni-
<anas sistimu noz¥mei telpu gaisa kvalitCtes
uzlabo<@anC, ir jCmin divi aspekti. PirmkCrt, uz-
¢imuma atraanCs vieta, otrkCrt, apkCrtijC
vidi eso<ie centri vai noteiktas zonas, kas var
b t piesCr¢ ojuma avoti.

PirmajC gad¥jumC ventilCcijas sistima var:

a) veicinCt CrijC apkCrtijC vidi eso«C piesCr-

blakuseso<u r pn¥cu izmantotC gaisa at-
veru) tuvum@, blakus vai pret¥ pa<as ikas
dzesianas iekCrtCm, virtuvju un sanitCro
mezglu nopl des gaisa atverim utt. To var
veicinCt ar¥ valdo<C vija virziens;

b) veicinCt 1kC eso<«C piesCr¢,ojuma koncen-
trCciju. Ar ventilCcijas sistimas darba rel¥-
mu var panCkt ¥meni, kurC tiek sasniegts

¢ojuma nok <anu telpCs. LielCkoties ap-
kCrtijCs vides piesCr¢ojums telpCs no-
k st, iepl stot ventilCcijas gaisam. To vei-
cina nepCrdomCts gaisa ¢em<anas atveru
novietojums gan pavirsuma zi¢,C, gan
attiec¥bC pret nopl des gaisa atverim pa-
«C 1kC. To var ietekmit ar¥ apkCrtni valdo-
<ie Viji.

ARIJAIS PIESARgOJUMS VAR NONAKT KA,

IEPLISTOT VENTILACIJAS GAISAM

KC piemirus ¢m nepiln¥bCm var minit gai-
sa ¢em<anas atveru novietojumu augsnes
[¥men¥ (satiksmes rad¥tais piesCr¢ojums),
piesCr¢ojuma avotu (garClu, skurstegu,

ventilCcijas sistimas mir is: samazinCt un
likvidit telpCs konstatito piesCr¢ otCjvielu
daudzumu. SCkot nodau par ventilCcijas
sistimCm, minijCm, ka iekCrtu darba
rel¥mi var bt dalCdi, sCkot ar tCdu, kurC
ventilCcijai tiek izmantoti 100% svaiga
gaisa, kam vajadzitu nodro<nCt piesCr¢,o-
jo<o vielu pareizu izkliedi<anu atmosfirC
un, protams, samazinCjumu, beidzot ar
sistimCm, kurCs att¥ra jau izmantoto gaisu
100% apjomC. PidijC gad¥jumC piesCr¢0-
jo<o vielu daudzums ne tikai nesamazi-
nCs, bet pastCv risks, ka tC koncentrCcija
palielinCsies. AtkCrtoti att¥rot izmantoto
gaisu, jC¢em VirC, ka piesCr¢ojums, kas
rodas noteiktC vietC, att¥r¥tajam gaisam cir-

NOPLIDES
GAISA

ATVERE m_\-vw-f—'\

GAISA I
BEM-ANAS
ATVEREg, - |ﬂ g
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kulijot, var ietekmit visus 1kC strCdCjo-

T e

I
?

NEPAREIZI IZVEIDOTA VENTILACIJAS
SISTIMA VAR RAD=T VIDI, KURA
NEIEK IST SVAIGS GAISS

C

~—

rad¥t vidi, kurCs nav ventilCcijasKC jau
iepriek« minijCm, liela noz¥me ir difuzoru
un nopl des gaisa atveru novietojumam
un izmiram, jo tie nosaka gaisa kust¥bu
telpC. Nepietiekama difuzoru skaita di at-
sevicas zonas telpC var palikt nevidi-
nCtas. L¥dz¥ga situCcija veidojas, kad gaisa
nopl des atveres un difuzori ir novietoti
blakus. Svaigais gaiss nekavijoties tiek
atkal aizvad¥ts prom, ne aujot tam sajauk-
ties ar telpC eso<o gaisu.

Otrs svar¥gs iemesls, kas jC¢em VirC, at-
tiecas uz noteiktCm zonCm, kas var k t
par piesCr¢ojuma avotiem. TCs ir gaisa fil-
trCcijas, kondicionianas un mitrinC<«anas
iekCrtas, dzesi<anas caurules un celtnie-
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c¥bas materiCli, kas izmantoti <o sistimu
izveidei un izolCcijai. Visu <o sistimu ko-
pija paz¥me ir nepietiekama apkope.
Izmantotajos filtros parasti paliek tikai
putek i, kas var bt kopC ar mikroorganis-
miem. Filtru nomai¢as vai att¥r¥<«anas pro-
cesC, palielinCs tur eso<o mikroorganismu
iespijas nok t apkCrtijC vidi. No otras
puses, filtra zema aiztures spija veicina
putek u nok «anu citCs sistimas da Cs,
mikrobu vairo<anos un nok <anu ventilC-
cijas gaisa straumi.

Atdzesijot gaisu, dens tvaiki var konden-
sities uz atdzesicanas iekCrtas virsmas,
nok t uz gr¥das vai uz jebkuras citas vir-
smas. Bet dens uzkrC«anCs kopC ar net¥-
rumiem veido ideClu vidi mikroorganismu
aug<anai un att¥st¥bai.

PIENAC+GA IEKARTU APKOPE
NE AUJ VEIDOTIES PIESARgOJUMA
AVOTIEM

PotenciCli mikrobioloZiskC piesCr¢ojuma
avoti var bt gaisa mitrinC«anas un dzesia-
nas iekCrtas, kuras darbojas, izsmidzinot att¥-
r¥tu deni, jo ar¥ <eit ir mikroorganismu att¥st¥bu
un izplat¥bu veicino«< apstCk i (piemirota tem-
perat ra, mitruma [¥menis un pietiekami daudz
bar¥bas vielu).

Sava sastCva di piesCr¢,ojuma avoti var b t
ar¥ <o iekCrtu konstrukcijas un/vai izolCcijas
materiCli, kas satur, piemiram, azbestu vai
stikl< iedras. Laika gaitC materiCli nodilst, to
<iedras nonCk ventilCcijas gaisC, bet nodilu-
ma vietCs uzkrCjas net¥rumi, kas veicina
mikroorganismu att¥st¥bu.
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TELPU GAISA KVALITATES KONTROLES L+DZEK |

KopumC <os 1¥dzek us var rezumit KC r¥c¥bu, gaisa piesCr¢ojumu:

kas virsta uz piesCr¢ otCja izplat¥canas avotu
un r¥c¥bu, ko izvirc vietCs, kur izplatCs piesCr-
¢ OtCji.

VeicamCs aktivitCtes nosaka piesCr¢,ojuma
izplat¥bas centru daiCd¥ba. Izplat¥bas avotu
izolicana vai likvidi<ana var likties ideCla un
oti efekt¥ga, tadu nereti ir grti to pielietot
praksi. Piemiram, ir zinCms, ka viens no
noz¥m¥gCkajiem iespijamajiem iek<jC gaisa
kvalitCtes pazeminCtCjiem ir Crijais piesCr¢0-
jums, bet gaisa kvalitCtes uzlabo<anai nepie-
ciecamie pasCkumi neietilpst uz¢ imuma kom-
petences sfirC.

Tomir bieli ir iespijams samazinCt pie-
sCr¢ojuma nok <anu telpCs, novietojot gaisa
¢emcanas atveres pic iespijas augstCk, kur
gaiss ir t¥rCks un neier¥kojot tCs nopl des gaisa
atveru, dzesianas iekCrtu un citu piesCr¢,o-
juma avotu tuvumC. TurklCt jCatceras apkCr-
tijC vidi valdo<C vija virziens.

PasCkumi, kas veicami, lai mazinCtu telpu

€ r p¥ga mazCk kait¥gu materiClu un produk-
tu izvile;

€ daiCdo t¥r¥<anas I¥dzek u piemirota izvile
un pareiza lietocana gan attiec¥bC uz to
koncentrCciju, gan lietocanas nepiecie<a-
m¥bu;

€ iekCrtu, kas ir potenciClie piesCr¢ojuma
avoti, rp¥ga apkope, ¥pa<u uzman¥bu
pievir«ot gaisa filtru periodiskai nomai¢ai
vai t¥r¥anai un gaisa ventilCcijas/kondi-
cionikanas, dzesi<anas un mitrinC<anas
sistimu regulCrai t¥r¥anai un uzturianai
kCrt¥bC.

Attiec¥bC uz vidi, kurC izplatCs piesCr¢ otCj-

vielas, pieredze rCda, ka visefekt¥gCkC ir svai-
gC gaisa piegCde pietieckamC daudzumcC, kas
atkar¥ga no ikC nodarbinCto skaita, un pareizi
izveidota gaisa ventilCcijas sistima katrC telpC,
kas nodro<na tCs piln¥gu izvidinC<«anu un
piesCr¢,0juma samazinC<anu.



IEKARTAS
UN DARBA
APR+KOJUMS

IEKARTAS KONSTRUKCIJA

L¥dzCs cilvikam, iekCrtas ir ralo<anas darba
procesu neatiemama sastCvdaa. Termi-
nolo/iskiiekCrta ir jebkurc tehnisks ¥dzeklis,

VvisCs darba vietCs, kur strCdC ar iekCrtCm.
Kaut ar¥ ergonomikas principi ir iek auti jau
pa<C iekCrtas konstrukcijC, tos ir nepiecie<ams

parasti ar vienu vai vairCkCm kust¥gCm da Cm, att¥st¥t, iekCrtojot konkrito darba vietu, ¢emot

kas spij pCrveidot vai pCrnest enerAEiju un kuru
iedarbina kCds ener/ijas avots, bet ne cilvika

virC novietojuma apstCk us, dalCdu elementu
izkCrtojumu, funkcioni<anas rel¥mu un nosa-

pielietotais spiks. VispCr¥gC noz¥mi < defin¥ci- c¥jumus, kC ar¥ darba sistimas pras¥bas, ap-
ja ietver ar¥ mehCniskos darbar¥kus un pat tC- stCk us un vides izmai¢as, ko tC varitu rad¥t.
das iekCrtu vien¥bas un da as, kurCm nav kust¥- lekCrta, kas ir konstruita atbilsto<i ergonomi-

gu mehCnisku elementu, bet kuras ir saist¥tas
vai izraisa ener/Eitiskas izmai¢as: piemiram,
krCsnis, iekCrtas, kas nodrodna siltC gaisa
apmaigu u.c.

kas principiem, veicina ar¥ tCs pareizu un vieg-
ICku novietoanu un uzstCd¥<anu.

lekCrtCm jCatbilst ne tikai droc¢bas pras¥bCm,
bet ar¥ to konstrukcijai jCatbilst ergonomikas

Atkar¥bC no katras ma<¥nas automatizCcijas principiem, kuri jCieviro pat attiec¥bC uz iekCrtu

pakCpes, cilviku iejauk«anCs to darb¥bC var
bt oti dalCda ... ir situCcijas, kad nepiecie-
<ama pastCv¥ga operatora kiCtb tne (piegCdC-
jot un iz¢,emot materiClus no daiCm iekCrtCm),
un situCcijas, kad pietiek ar vienkCr<u procesa
pCrraudz¥bu (piemiram, ¥miskajC r pniec¥bC).
ProgrammCm, kas nodro<ina «dialogu»
starp iekCrtu un operatoru ar vad¥bas un kon-
troles sistimas pal¥dz¥bu, jCbt izveidotCm
interakt¥vC veidC un ar vienkCr«u, labi saprota-
mu valodu, kas neizrais¥tu pCrpratumus un
nevajadz¥gas k das. -ajC noda C cent¥simies
pievirst uzman¥bu galvenokCrt vispCrijiem
ergonomiskajiem principiem, kuri jC¢em virC

dro<¥bas ier¥cim, jo viss ir jCskata cilvika
iespijamo k du perspekt¥vC, kuras, ja nevar
tikt novirstas piln¥bC, tad vismaz ir jCcen<as
samazinCt ¥dz minimumam, un to iespijams
sasniegt tikai, ievirojot visas sistimas piln¥gu
atbilst¥bu ergonomikai.

Lietocanas nosac¥jumos jCbt samazinCtai
nelaimes gad¥jumu iespijam¥bai, kC ar¥ pic
iespijas jCnovir« neirt¥bas, nogurums un no-
darbinCtC psiholo/EiskC spriedze. Tas, tCpat kC
darba vietas komforta palielinC<ana, veicinCs
dro<¥bas nosac¥jumu uzlabo<anos.

Jie principi jC¢.em virC ne tikai ierastC ralo-
<anas procesa ietvaros, bet ar¥ iekCrtas mon-
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tCIC, apkopi, laboanC un pat tCs iz¢em«@nC
no raloanas, kad tC nolietojusies. Kaut ar¥ <ie
darbi tiek veikti retCk un neprasa tik ilgu laiku

IEKARTAS UN APKART1JA VIDE

gemot VirC dalu iekCrtu elementu mobilitCti

Xl noda a. IEKARTAS UN DARBA APR+KOJUMS

kC ikdienas darbs, projektitCjiem tomir jCpie-
Vir< ¥paca uzman¥ba, lai ar¥ tie varitu tikt veik-
ti, ievirojot ergonomikas pras¥bas.

lai minitCs vielas nevaritu nekontroliti nonCkt
apkCrtijC vidi un tiktu izn¥cinCtas, neizraisot

un ener/ZEitiskCs svCrst¥bas, ar ko saist¥ta to fun- sarel/E¥jumus. *pad t¥r¥anas un iee o<anas

kcionikana, tCs rada ne tikai negad¥juma risku,

darbi tiek apgr tinCti un rada risku, ja iepriek«

bet ir ar¥ potenciCli vides kait¥go aZEentu Aenenav veikti atbilsto< pasCkumi. Net¥rumi iekCrtC

ratori. Troksnis, karstums un starojums u.c. ir

rakstur¥gCkie riska faktori, kuru raanCs un
izplat¥@anCs ir jCkontroli ar attiec¥gas izolCcijas
sistimas pal¥dz¥bu un kuri ir periodiski jCmira
un jCpCrbauda, lai nodro<inCtu gan iekCrtu, gan

vai tCs apkCrtni var rad¥t ne tikai neirt¥bas, bet
negat¥vi ietekmit darbinieka stCvokli darba
veik«anas br¥d¥. Pras¥ba operatoriem uzturit
savu iekCrtu t¥ru un kCrt¥bC veicinCs darba vie-
tu uzturi<anu atbilsto<os apstCk os, ja vien ta-

to kolekt¥vCs aizsardz¥bas I¥dzek u adekvCtujCs tiks nodro<nCti [¥dzek i <¢ darba veik<anai
apkopi. IndividuClo aizsardz¥bas ¥dzeku iz- (piemiram, atkritumu tvertnes, darba piederu-

manto<ana nevar tikt uzskat¥ta par galveno
ergonomisko principu, ja vien eksisti kCdi citi
risinCjumi pret iepriek« minitajiem kait¥gajiem
faktoriem vai iespijamo ¥misko piesCr¢ ojumu,
kas varitu rasties kait¥go materiClu transfor-
mCcijas vai apstrCdes procesC.

MateriClu pCrstrCdes procesC, kurC no kC-

dCm izejvielCm tiek ieg ti noteikti produkti, ro-
das ar¥ starpprodukti vai atkritumi, kurus ir jCiz-

mi atkritumu savCk<anai).
T¥r¥bai un kCrt¥bai ir svar¥ga noz¥me, lai izvai-

IEKARTU PAREIZA APKOPE SEKMi1
LABUS UN DRO-US DARBA APSTAK US

r¥tos no nelaimes gad¥jumiem, tCpic to ieviro-
<ana uzskatCma par ergonomikas principu b -
tisku sastCvda u.

n¥cina to sCkumstadijC, r¥kojoties ar iekCrtu tC, Apgaismojums ir otrs b tisks vides faktors,

pﬂE
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kam jCpievir< uzman¥ba, runCjot par iekCrtCm,
un jo ¥paci par tCm vietCm, kurCs tiek veiktas
operCcijas un nodro<inCtas vad¥bas un kon-
troles funkcijas. Attiec¥bC uz apgaismojumu
jCieviro ne tikai tCs pras¥bas, kas minitas
atbilsto<«ajC noda C par apgaismojumu, bet tam
ar¥ jCbt iekautam iekCrtC, k stot par tCs
sastCvda u.

Ja nepiecie<ams bieli pCrbaud¥t kCdus ele-
mentus, kas atrodas iekCrtas iek<pusi, tiem
jCbt apr¥kotiem ar atbilstodiem apgaismes
ermegiem; ar¥ tCm zonCm, kurCs notiek
iekCrtas reguli<cana un apkope, ir jCbt labi
apgaismotCm.
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IEKARTU NOVIETOJUMS

Telpa, kas nepiecie<ama iekCrtas novieto<a-
nai, ir atkar¥ga ne tikai no pacas iekCrtas izmi-
riem un uzstCd¥anas nosac¥jumiem, bet ar¥ no
fiziskCs vides, kas nepiecie<ama darba opera-
toriem. Proti, telpas konfigurCcija noteiktC dar-
ba vietC ir atkar¥ga ne tikai no darba apr¥koju-
ma izvietojuma un lieluma, bet ar¥ no tC, cik lie-
la vieta ir nepieciecama operatoriem, lai irti
veiktu savu darbu.

Viena un tC pati darba vieta var izrais¥t preti-
jas izj tas, ja runa ir par atvirtu vai sligtu tel-
pu, kurC iekCrtas ir daudz lielCkas par cilviku
un piln¥bC vig u ieskauj.

Lai izveidotu pareizu darba telpas koncepci-
ju, jC¢.em virC ralo<anas procesa racionalizC-
cija, proti, jCnodrocina, lai cilviki varitu br¥vi
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pCrvietoties un bez gr t¥bCm piek t operCciju
vietCm, vai vismaz samazinCt nedabisku er-
me¢a pozu un kust¥bu nepieciecam¥bu, ¥paci
attiec¥bC uz tCm darb¥bCm, kuras tiek veiktas
regulCri.

lekCrtu funkcioni<ana automCtiskajC rel¥mC
ir izdev¥ga tai zi¢,C, ka viens operators var kon-
trolit vairCkas macd¥nas. Ja iekCrtas novietotas
vienC I¥nijC, kura ir diezgan gara, operatoram ir
pastCv¥gi jCpCrvietojas, lai pCrraudz¥tu to
darb¥bu, ja vien nav konkritas vietas, no kuras
iekCrtas tiek kontrolitas. SavukCrt, ja iekCrtas
novietotas U veidC, operators no centrCICs
poz¥cijas var vizualizit visu darba procesu,
samazinot ar¥ pCrvieto<anCs distanci.

TradicionCli mehanizitajos darba veidos
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dominija tendence sadal¥t mac¢nas noteiktCs
funkcionCICs grupCs (piemiram, frizma<¥nas,
zC/Aianas mad¥nas, virpoanas mac¥nas
u.c.), un darbinieki specializijCs uz kCdu kon-
kritu grupu. Kaut ar¥ «Cdam izvietojumam bija
savas priek«roc¥bas, tomir laika gaitC pierC-
d¥Cs, ka darbs ir produkt¥vCks, ja tas tiek orga-
nizits «« ni¢,Cs». Katra «<ni¢ga» sastCv no
dalCdCm ma&¥nCm, kuras visas nepiecie<a-
mas kCda produkta izgatavo<anai, un katras
<ni¢as operators pCrrauga un kontroli <o
dalCdo manu grupu. -Cds risinCjums nodro-
<ina lielCku ralo<anas procesa elast¥bu, kC ar¥
daliCdo operatoriem uzticitCs darba funkcijas,
kas noz¥mi visas sistimas labCku atbilst¥bu
ergonomikas principam.

Darba veikcanas zonC nepiecie<ams pare-
dzit ar¥ ¥pacas pal¥gtelpas, kurCs tiek uzglabCiti

AUTOMATIZACIJA UN SLODZE

Ar iekCrtu pal¥dz¥bu ir izdevies samazinCt
cilvika fizisko slodzi un panCkt lielus sirijveida
ralocanas apjomus. MehanizCcija r pniecis-
kajC raloanas procesC paredz arvien aug-
stCku automatizCcijas pakCpi.

Pat visvienkCr<«Ckie darbi, kurus agrCk veica
iekCrtas operatori, kC, piemiram, materiClu
piegCde un pCrvietoana, produktu kvalitCtes
pCrbaud¥<ana u.c. , tagad arvien vairCk tiek
mehaniziti, iek aujot elektriskas, mehCniskas,
hidrauliskas un pneimatiskas sastCvda as, kas
veicina <o operCciju automatizCciju.

RobotizCcija ir viens no <¥ automatizCcijas
procesa veidiem, kas veicina gan fiziskCs slo-
dzes samazinC<anu, strCdCjot ar ma&nCm,
gan ienes lielCku daiCd¥bu darba procesC, ja
vien operatoram ir uzticita robotu pCrraudz¥ba
un kontrole, un vi¢am ir iespija risinCt kCdas
nestandarta situCcijas, kas var rasties iekCrtas
funkcionianas laikC.

MehanizCcija kC viens no ergonomikas prin-
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raloanas procesC nepiecieamie produkti un

citi darba piederumi. Ja «is ieteikums netiek
ievirots, automCtiski samazinCs operatoram
paredzitC telpa; pCrdomCts visu darba ele-
mentu izvietojums auj labCk izmantot tiem
atvilito plat¥bu.

Otrs aspekts, kas jC¢em VirC, ir pareiza to
iekCrtu uzstCd¥<ana (no telpiskC viedok a), kas
nepiecie<amas iekCrtu un portat¥vo ier¥au funk-
cionianC, pretijC gad¥jumC elektriskie vadi,
gaisa un dens cauru vadi u.c. var pCrvirsties
par <irciem, kas pat apgrtina darba veik-
«anu. -Cda tipa sarel/¥jumus daudzCs darba
vietCs var novirst, izmantojot portat¥vo darba
apr¥kojumu, tCdijCdi samazinot elektrisko va-
du izmanto<anas nepiecie<am¥bu un novir<ot
iespijamos traucijumus.

cipiem ir veids, kC ¥dz minimumam samazinCt
fizisko slodzi, un automatizCcija tiek uzskat¥ta
par pamatu, konstruijot, ralojot un apr¥kojot
iekCrtas, lai darbinieka iejauk<anCs vairs
neb tu nepieciecama. Tadu <m automatizC-
cijas procesam ir jCb t vienkCr<am un droam.
JCatz¥mi, ka automatizCcijai ne vienmir ir po-
zit¥va loma; to nedr¥kst pielietot, ja raloana
saist¥ta ar specifisku ritmu, kas neatbilst ergo-
nomikas principiem.

Kaut ar¥ modernajCs iekCrtCs ir izdevies
b tiski samazinCt fizisko slodzi, ¥pa<a uzma-
n¥ba b tu jCpievir< tam, lai tC tiktu samazinCta
ar¥ citCs pal¥goperCcijCs, kas saist¥tas ar ma-
<nas funkcioni<anu.

Problimas varitu izrais¥t ar¥ tas, ka fiziskCs
slodzes samazinC<ana var novest pie gar¥gCs
slodzes mazinC<«anCs. TCdi, ievirojot nodar-
binCto individuCICs spijas un profesionClo
kvalifikCciju, ir jCatrod ¥dzsvars starp fizisko un
gar¥go aktivitCti, darbojoties ar iekCrtCm.
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NODARBINATA POZA, STRADAJOT AR IEKARTAM

Pirmais aspekts, kas jC¢em virC, runCjot par
nodarbinCtC pozu, ir stCvoklis, kCdu vi¢ < ie¢em
darba laikC. Neap<aubCmi, visirtCKC poz¥cija ir
sidus uz irta, ergonomikas principiem atbil-
sto<a krisla. -Cds stCvoklis ir nepiecie<ams,
ja cilvikam ilgu laiku jCatrodas vienC konkritC
vietC, jo stCvit kCjCs, ¥padi, ja nav iespiju pCr-
vietoties, ir oti nogurdinoci.

Lai izvair¥tos no ilgsto<as atra<anCs vienC un
tai pa<C stCvokl¥, ideCli ir pCrmai¢,us sidit un
stQvit kCjCs.

No savas darba vietas operatoram b tu
ideCli jCpCrredz visas operCciju veikanas
vietas un ier¥ces, kas kontroli un vada
mac¥nu, KC ar¥ jCspij ar roku vai kCju aizs-
niegt daiCdas iedarbinC<anas deta as, kuru
konfigurCcijai jCb t tCdai, lai to novietojums,
distance un spiks, kas nepieciecams to
iedarbinC«anai b tu atbilsto<s dotajai
komandai.

Vad¥bas ier¥cim jCbt tC konstruitCm, lai

ar tCm varitu viegli darboties, neradot pie-
spiedu pozas un nepielietojot neadekvCtu
fizisku spiku, saska¢C ar fiziolo&ijas vai
biomehCnikas likumiem. TC, piemiram,
vad¥bas pedClim, kas athilst ergonomikas
likumiem, sidus poz¥cijC jCbt tC konstrui-
tam, lai kCja b tu nedaudz saliekta attiec¥bC
pret vertikClo asi, tCdijCdi papidis kalpo par
atbalsta punktu un samazina distanci, kas
jCveic pidai, lai nospiestu pedCli. SavukCrt
slodze uz roku tiek samazinCta, ja pareizi

IEKARTAM JABIT KONSTRUITAM TA,
LAl TO LIETO-ANA BITU SAIST+TA
AR IRTU HERMEgA POZU

tiek izmantota elko¢ a loc¥tava.

JCatz¥mi, ka cilviku daiCdais auguma ga-
rums, var apgr tinCt ergonomikas principu ¥s-
tenoanu attiec¥bC uz iekCrtu konstrukciju.
TCpic ir ieteicams, lai iekCrtas b tu apr¥kotas
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ar mehCnismu, kas autu pielCgot to daiCda
auguma cilvikiem, piemiram, paaugstinCjumi,
regulijami sidek i u.c.

TCpat kC ir jCcen<as samazinCt bielu pCr-
vietocanos starp iekCrtCm, tC ar¥ vajadzitu
novirst cilvika erme¢a piespiedu pozas un
liekas kust¥bas darba laikC. -ai zi¢C ¥pa<a
vir¥ba b tu jCpievir« tai iekCrtas sistimai, kas
atbild¥ga par priekemetu ielikcanu  vai
iz¢emeanu. Te pareizais risinCjums varitu b t
transportitCja lentas. Konteineriem un
kastim, kurCs tiek novietoti priekimeti, jCbt
athilsto<a izmira un formas, lai atvieglotu to
piepild¥«anu un iztuk«o<anu.

IEKARTAS KONSTRUKCIJAS UN SAIST+BA AR TAS APKOPI

MontClas un labo<anas darbi, sastCvdau
nomai¢a, kC ar¥ citi ar iekCrtu apkopi saist¥tie
darbi ir r p¥gi jCapsver un jCizplCno. Veicot <¥s
neregulCrCs operCcijas, ir jCzina, kC apieties ar
iekCrtu vai kCdu atsevicu tCs elementu. Ja
iekCrtas izmirs vai forma nepie auj vai apgr -
tina tCs pCrvietoanu ar rokCm, ir jCveic kCds
no zemCk minitajiem pasCkumiem, lai varitu
izmantot mehCniskCs pacelanas un tran-
sporta ier¥ces:

€ iekCrtai jCbt apr¥kotai ar pal¥gier¥cim, aiz
kurCm pacel<anas [¥dzeklim aiz erties;

€ tai j[Cbt konstruitai tCdC veidC, lai <Cdas
pal¥gier¥ces b tu iespijams pievienot (pie-
miram, spirClveida atverim);

€ tCs formai jCb t tCdai, lai normClas pacel<a-
nas ier¥ces varitu tai pielCgoties.

Ja iekCrta vai kCds tCs elements tiek tran-
sportits ar rokCm, tiem b tu jCb t viegli pCrvie-
tojamiem vai apr¥kotiem ar KCACm deta Cm, aiz
kurCm tos vienkCr<Ck un dro<Ck turit un nest
(piemiram, rokturiem). Ja materiCli ir jCpCr-

vieto diezgan bieli, ir ieteicams izmantot me-
hCniskos transportl¥dzek us, pat ja minitie ma-
teriCli ir viegli. R pniec¥bC un tirdzniec¥bC oti
bieli tiek izmantoti daiCdi rati¢ i, bet ¥dzCs tiem
b tu ieteicams lietot vil ar¥ citas ier¥ces, kurCm
ir individuCICks pielietojums.
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DARBA APR+KOJUMS UN DARBAR*KI

Darba apr¥kojums un darbar¥ks ir pirm¢C lieta,
ko cilviks izgudrojis, lai taup¥tu savu ener/Eiju,
un tie«i cilvika vajadz¥bas nosaka to formu un
funkcijas. Darbar¥ku konstrukcijai ir jCatbilst
attiec¥gajai funkcijai, kurai tas domCts, kC ar¥
antropometrijas (zinCtne, kas pita cilviciskCs
dimensijas) un biomehCnikas (zinCtne, kas pi-
ta kust¥bu) principiem. -¥s konstrukcijas pama-
tC jCb t atzi¢ ai par cilviku kC «vienotu veselu-
mu», nevis jCkoncentrijas uz atsevicu vi¢a
erme¢ ada u, kas tie< b s iesaist¥ta darbar¥ka
izmanto<anC.

Kaut ar¥ ir neiespijami izgatavot darbar¥ku
katram cilvikam, tomir nevar ar¥, piemiram,
balst¥ties uz rokas vidijo izmiru, bet jCvadCs
pic iedz¥votCju vairCkuma vajadz¥bCm un
rokas lieluma.

Pamatpras¥bas
Pamatpras¥bas, kurCm jCatbilst ikvienam
darbar¥kam no ergonomikas viedok a, ir seko-
jo<Cs:
€ efekt¥vi veikt to funkciju, kurai tas pare-
dzits;
€ darbar¥ka konstrukcijai jCbt tCdai, lai [¥dz
minimumam tiktu samazinCts nogurums, r¥-
kojoties ar to; kust¥bCm, kuras jCveic darba-
r¥kam, jCatbilst rokas un plaukstas izdar¥ta-
jam kust¥bCm tCdC veidC, lai nerastos pCr-
mir¥ga slodze;
€ rokas darbar¥kiem jCb t konstruitiem tCdC
veidC, lai plaukstas loc¥tava, veicot darbu,
paliktu taisna;
€ to konstrukcijai jCatbilst darba jaudai un
cilvika pielietotajam spikam, ¢emot VvirC
vi¢a fizisko uzbvi, dzimumu, apmCc¥bas
[¥meni u.c.;
€ tiem jCb t atbilsto<iem nodarbinCtC erme-
daizmiriem;
€ darbojoties ar tiem, jC¢em VirC darba ap-
AEirbs un individuClie aizsardz¥bas [¥dzek i,
kurus lieto nodarbinCtais, veicot konkrito
operCciju, piemiram, cimdi, aizsargpie-
durknes u.c., kG ar¥ materiCls, no kC tie ir

tais¥ti, un to biezums;

€ tiem jCnodrocina attiec¥gs spika spiediens
(Cmurs) un precizitCte (knaibles);

€ ja vien tas ir iespijams, tiem jCbt pielC-
gotiem gan labrodu, gan krei u vajadz¥bCm;

€ tiem jCnodro<ina atgriezeniskCs saites
("feed-back") efekts attiec¥bC uz cilviku,
kas tos lieto; piemiram, rokai ir jCsajt
izmantotC priekameta darb¥ba, strukt ra,
spiediens, temperat ra u.c.
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