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Latgales industrialais tehnikums darbam ar datoru

1.VISPAREJAS PRASIBAS

Instrukcija noteikto prasibu izpilde ir saistosa visiem uzpeémuma darbiniekiem, kuru darba
pienakumu veiksana saistita datortehnikas izmantosanu.
1.1. Stradat ar datoru (vairak par divam stundam katru darba dienu) atlauts personam:

- kuras ir instruétas darba drosiba, elektrodrosiba un ugunsdrosiba;

- kuru veselibas stavoklis ir parbaudits un atbilst profesijas prasibam;

- kuras ir apmacitas (instru€tas) pirmas palidzibas sniegSana.

1.2. Iespéjamie bistamie un kaitigie darba vides faktori:

- nepareiza darba vietas organizacija un datora dalu izvietojums;

- nepietickams gaisa mitrums telpa, nepietiekoSa telpas ventilacija ;

- paaugstinata negativo jonu koncentracija gaisa; elektrostatiskie, elektromagnétiskie
starojumi ;

- piespiedu darba poza (sédoss darbs); nepareizas datora lietotaja pozas;

- neapmierinosi datora ergonomiskie parametri un attéla kvalitate uz displeja ekrana;

- nepareizs vai nepietiekams darba zonas apgaismojums;

- nervu psihiska slodze, kuras c€loni ir veicama darba raksturs, datora lietotaja sagatavotibas
pakape un vina nervu sistémas tips.

1.3. Kolektivie un individualie aizsardzibas Iidzekli:

- lokalais apgaismojums (galda lampa) papildus dabigajam optimala apgaismojuma
nodros§inasanai, noregul&sanai;

- neitralizatori, gaisa mitrinataji — statiskas elektribas veido$anas un iedarbibas samazinasanai
telpas. Lai neuzkratos elektrostatiskie ladini, telpas, kur strada ar datoriem, gridai jabit parklatai ar
antistatisko parklaju. Gridu vélams mazgat ar tideni, kuram pievienotas antistatiskas piedevas;

- pietiekoSa dabiga gaisa apmaina vai ventilacija, gaisa kondicionéSana;

- zaltizijas dabiga apgaismojuma korigéSanai,

- paliktni kajam, apakSdelmam.

1.4. Prasibas ugunsdrosibai:

- aizliets smeket veicot darbu, smeket tikai tam speciali paredzetas un ierikotas vietas;

- aizliegts ienest un glabat darba vieta viegli uzliesmojosas vielas, ka arT aizliegts rikoties ar
atklatu uguni darba vieta.

1.5. Elektrodrosibas prasibas:

- ja datoram, monitoram konstatéti bojajumi (dzirksteloSana, deguma smaka, slédzu
uzkar$ana, jiitama nieciga stravas noplide uz korpusa (,,Sit”) u.c.), partraukt darbu (izslégt), zinot
darba dev€jam un bridinat citus darbiniekus par raduSos situaciju un darbu atsakt tikai tad, kad ir
noversti bojajumi;

- aizliegts veikt datora, baroSanas vadu, slédzu, kontaktu u.c. remontu — tas jadara
kvalificé€tam personalam,;

- ar mitram (slapjam) rokam neaiztikt elektrotiklam pieslégtu datoru, barosanas vadus;

- pirms tiriSanas vai parvietoSanas datoru atslégt no baroSanas tikla.

1.6. Darba higiénas prasibas:
- ieverot personas higi€nas prasibas;
- mazgat rokas pirms €Sanas un darbu beidzot;
- 8st tikai tam speciali paredzetas vietas;
- neglabat darba vieta partikas produktus;
1.7. Par §is instrukcijas prasibu nepildiSanu darba kartibas noteikumos noteiktaja kartiba tiek saukts
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pie disciplinaras atbildibas, bet likumdosana paredz€tajos gadijumos - pie administrativas un
kriminalas atbildibas.

2. DARBA DROSIBAS PRASIBAS UZSAKOT DARBU

2.1. Sagatavot darba vietu darbam un vizuali parbaudit:
- datora procesora bloku, tastatiiru, displeju, printeri un citas iekartas;
- savienoSanas kabelu un lokano vadu stavokli;
- apgaismojumu darba zona;
- darba vietas aprikojumu — kréslu u.c.
- darba veikSanai nepiecieSamo paligiericu esamibu un stavokli;
- novakt visus nevajadzigos materialus un priekSmetus.
2.2. Izvediniet telpas un iesleédziet ventilaciju, ja tada ir.
2.3. Noregulét:
- darba vieta apgaismojumu, kombingjot dabigo, telpas kop&jo un lokalo;
- galdu, kréslu — komforta s€édésanai u.c., lai biitu erti stradat;
- monitoru (spilgtumu, simbolu lielumu u.c.);
- dokumentu turétaju atkariba no individualajam redzes Tpatnibam.
2.4. Sagatavojot darba vietu darbam, ievérot sekojosus nosactijumu:

Pareizs darba vietas iekartojums un darba poza

¥

¢ optimalais rokas satvériena un darba apjoms elkona augstuma 20-30 cm; maksimalais
apjoms — 40-50 cm;

¢ displejam jabit novietotam ta, lai pastavigi novérojama ekrana dala atrastos atbilstoSi
60° lenkim uz leju no horizontales. Neatrasties tuvak par 1,2 m no datora aizmugurgjas
un sanu virsmam.

¢ nepiecieSams lai krésla varétu brivi kustéties un ienemt &rtu darba pozu.

¢ jabit iesp€jai regulét krésla augstumu atzveltnes augstumu un slipumu,
turklat tam jakorig€ pretspiediens krustu apvidi un japiespiez mugurkauls optimala S-
veida stavokl, jabtt elkonu balstiem.

¢ Datora lietotaja pareizas darba pozas rekomendgjamie lielumi ir $adi:
- lenkis starp kaju balstu un pedas garenisko asi apméram 80° ;
- gurni uz sédekla atrodas horizontali;
- lenkis cela locitavas apméram 95°, pleca lenkis attieciba pret vertikali 5° ;
- apak8delmi ar elkona locitavam janovieto horizontali — darba virsmas Itment.

2.5. Neuzsakt darbu un zinot par to darba dev€jam, ja :
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- darba vieta nav pietieko$i un pareizi apgaismota un to nav iesp&jams noverst, noregulét

pasa spekiem;

- att€ls uz ekrana ir mirgojoss (nestabils) vai ar1 nav pietiekoSi kontrastains un nav iesp&jams

to noregulét;

- nonemti, bojati vai nav nostiprinati datora aizsargapvalki vai bojats darba aprikojums;

- ja ir slikta paSsajiita.

3. DARBA DROSIBAS PRASIBAS DARBA LAIKA

3.1. Esiet uzmanigi un netraucgjiet citus darbiniekus darba laika ar datoru.
3.2. Lai novérstu monotona darba kaitigo iedarbibu, mainiet darba operacijas ar tekstu un skaitliem,

teksta redigéSanu un datu ievadisanu.

3.3. Atpitai ieverot reglament€tos partraukumus. Partraukumu un aktivo pauzu laika veikt
vingrinajumus: psihologiskai atslodzei, fiziska un gariga noguruma samazinasanai, acs noguruma

profilaksei.

Ka vienkarsako acu vingrinajumu kompleksu izmantot acu mirkskinasanu atra tempa, acu plakstinu
maséSanu, glastot tos ar raditaj- un vidéjo pirkstu virziend no deguna uz deniniem vai vienkarsi
noversoties no ekrana un paskatoties uz talu priekSmetu.

3.4.Vingrojumi darba partraukuma
3.4.1.Pirkstu un plaukstu vingrojumi.

== _

e —

Uz 1 — izstiept pirkstus, kamér sajiit sasprindzinajumu,
paturét 5 sekundes.

Uz 2 — atslabinat roku muskulattru.

Uz 3 — savilkt pirkstus dares, kamér sajut sasprindzinajumu,
paturét 5 sekundes.

Uz 4 — atslabinat roku muskulatiiru.

CoN—

Uz 1 — saliekt rokas elkonos, savilkt plaukstas dures, 1kski
versti uz augsu.

Uz 2 - sasprindzinot plaukstu muskulatiru, pagriezt
plaukstas uz augsu.

Uz 3 - atslabinat roku muskulatiiru.

Uz 1 — saliekt rokas elkonos, plaukstas paral€li viena otrai,
1ks8ki versti uz augsu.

Uz 2 — sasprindzinat plaukstu muskulatiru un pagriezt
delnas uz aru.

— = Uz 3 - atslabinat roku muskulataru.
Uz 1 — saliekt rokas elkonos, plaukstas paraléli viena otrai,
7 1kski versti uz augsu.
Uz 2 — Siipot plaukstas pa labi un pa kreisi.
/

Izstiept rokas uz priekSu, plaukstas veérstas uz leju, kamer
izjut sasprindzinajumu. Paturét $ada stavokli 3-5 sekundes,
tad atliekt uz augSu, kameér sajiit sasprindzinajumu.

Paturét sada stavokli 3-5 sekundes.
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Izstiept rokas uz priekSu. Plaukstas veérstas ar delnam uz
augSu, léni pagriezt plaukstas uz iekSu Iidz izjat
sasprindzindjumu. Sada stavokli palikt

3-5 sekundes.

Tad atgriezties izejas stavokli.

Seédus stavoklis. Plaukstas veérstas viena pret otru, elkoni
atbalstiti uz galda. Ar speku tuvinat plaukstas vienu otrai
lidz sajiit maksimalu sasprindzinajumu. Palikt $ada stavokli
5-7 sekundes.

Atslabinat roku muskulatiiru.

3.4.2.Vingrojumi plecu joslai.

il

Sédus stavoklis. Plecus pacelt uz augSu lidz sajiit vieglu
sasprindzinajumu. Palikt $ada stavokli 3-5 sekundes, tad
atgriezties izejas stavokli.

Seédus stavoklis. Savit plaukstu pirkstus, pacelt rokas virs
galvas, elkoni iztaisnoti. Liekt rokas atpakal aiz muguras, cik
talu vien iesp&ams vai Ieéni noliekties pa labi un pa kreisi.

IzstaipiSanas vingrojumi.

Sédus stavoklis. Savit plaukstu pirkstus, pacelt rokas virs
galvas, elkoni iztaisnoti. Liekt rokas atpakal aiz muguras, cik
talu vien iesp&ams vai 1€ni noliekties pa labi un pa kreisi

Sédus stavoklis.

Uz 1 — rokas aiz galvas (pirksti savienoti) un tuvinat
lapstinas 11dz izjiit sasprindzinajumu, $ada stavokli palikt

5 —10 sekundes.

Uz 2 — atslabinaties.

Sédus stavoklis.

Uz 1 — vienu roku aizlikt aiz galvas ar elkoni uz augsu, ar
plaukstu aizsniedzot pret€ja pleca lapstinu.

Uz 2 — ar otru roku vilkt paceltas rokas elkoni, Iidz sajut
vieglu sasprindzinajumu.

Uz 3 — paturét ta 10-15 sekundes.

To pasu atkartot ar otru roku.
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3.4.3.Vingrojumi kaju muskulattrai.

Sédus stavoklis ar taisnu muguru, ta lai mugura neatbalstas
pret krésla atzveltni. Novietot pedas stabili uz gridas.
Iztaisnot vienu kaju, pacelot to paris cm virs gridas. Fikséet
stavokli 5 sekundes tad nolaist p&du atpakal uz gridas.
Atkartot to pasu ar otru kaju.

Seédus stavoklis (muguru atbalstit pret krésla atzveltni).
Iztaisnot kaju cela locitava. Noliekt pédu uz 1&ju — paturét 5
PN sekundes. Péc tam uz augsu — paturét 5 sekundes.

Atkartot to pasu ar otru kaju.

3.4.4.Vingrojumi acim

Uz 1 — pacelt uzacis uz augsu, palikt $ada stavokl1 3 sekundes.
UZ 2 — cie$i aizvert acis un relakséties 10 — 15 sekundes

Uz 1 — nepagriezot galvu, veérst skatienu pa labi.

Uz 2 — skatities taisni uz prieksu.

Uz 3 — nepagriezot galvu, verst skatienu pa kreisi.

Uz 4 — skatities taisni uz priekSu (to paSu atkartot, vérSot skatienu uz augsu un

leju) _
\ ) ; \/ \( J
Uz 1 — aizvert labo aci, paturot kreiso Vala.
Uz 2 — aizvert kreiso aci, apturot labo vala.
Vingrojumu veikt atra tempa.
—
:;Q'f rj X / ¥ - o } ;fé i_i j @{
p—— e P S

Uz 1 — novietot raditajpirkstu pie degungala un skatities uz to 3-5 sekundes.
Uz2- skaﬁties taluma 10 — 15 sekundes.

— _— 7‘

— s i |
\ . | Ui

Uz 1 — aizvert acis, nesasprindzinot acu muskulatum (10-15 sekundes).
Uz 2 — skatities taluma un atpasties (10-15 sekundes).

3.5. Ieverot darba un atpiitas rezZimu;
3.4.1. Apstradajamo simbolu vai zimju skaits ¢etru stundu darba laika nedrikst parsniegt

30000.
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3.4.2. Ik péc katras darba stundas 5 Iidz 10 miniiSu partraukumus, kurus ieskaita darbinieka

darba laika;

3.4.3. 30 mintsu darba periodi izpildot monotonas darba operacijas (teksta rakstiSana,
redigéSana u.tml.); partraukumi un pauzes jaizmanto fiziskai, psihiskai un redzes

atslodzeém, vai citu darbu veikSanai;
3.6. Darba priekSmetiem jaatrodas datora lietotaja optimala darba zona .

3.7. levadot datora tekstu no papira, lietot papira turétaju, jebkura gadijuma papiram jaatrodas tada

pasa attaluma no acim ka displejam .
3.8. Stradajot ar loti maziem priekSmetiem, tos novietojiet uz paaugstinajuma.

3.9. NepiecieSamibas gadijuma lietot logu zallzijas, aizkarus, lai novérstu, korigétu dabiga

apgaismojuma nevélamu atspidumu dienas gaita.

3.10. Ja datoram, monitoram konstateti bojajumi (dzirksteloSana, deguma smaka, slédzu uzkarsana,
jutama nieciga stravas noplide uz korpusa (,,Sit”) u.c.), partraukt darbu (izslégt), zinot darba
dev&jam un bridinat citus darbiniekus par radusos situaciju un darbu atsakt tikai tad, kad ir noversti

bojajumi.

. DARBA DROSIBAS PRASIBAS ARKARTAS SITUACIJAS

4.1. avarija

japartrauc darbs, jaizsledz visas darbojosas iekartas un javeic nepiecieSamie
droSibas pasakumi, bet ja tas nav iesp&jams, darbs japartrauc, lidz bistamiba
nav noversta;

4.2. spradziens

ja paaugstinas degtsp&jigo vielu saturs darba vide, darbs nekavéjoties
japartrauc. Atsakt darbu drikst tikai péc tam, kad noversts gazu
koncentracijas paaugstinaSanas c€lonis, atjaunota normala gaisa vide;

4.3. ugunsgreks

4.3.1. nepiecieSamibas gadijjuma nekavgjoties zinot ugunsdzesibas dienestam
(talr. 112);

4.3.2. sakt dzest ugunsgreku ar darba vieta esoSajiem ugunsdzEsibas
lidzekliem (ugunsdzésamo aparatu, smiltim u.c.);

4.3.3. izsaukt uz ugunsgréka vietu darbu vaditaju.

4. nelaimes
gadijums

4.4.1. ja iegita trauma vai notikusi peksna saslimSana, darbs japartrauc, par
notikuSo jazino tieSajam vaditajam, jasanem pirma palidziba, bet
nepiecieSamibas gadijuma jadodas pie arsta;

4.4.2. ja nelaimes gadijums noticis ar citu darbinieku, sniegt vinpam pirmo
palidzibu, partraukt darbu, pazinot par notikuSo savam vaditajam (vai
iestades vadibai), nepiecieSamibas gadijuma izsaukt atro palidzibu (talr. 113
vai 112), saglabat notikuma apstaklus, ja tas nerada briesmas apkartgjiem.

5. DARBA DROSIBAS PRASIBAS DARBU BEIDZOT

5.1. Sakartot savu darba vietu.
5.2. Izslegt apgaismojumu un datoru, ja tas nav jaatstaj darboties deziiras rezima.
5.3. Zinot darba dev&jam par darba laika konstatétajiem bojajumiem, nepilnibam u.c.

Sastadija: darba aizsardzibas specialists S. Naglis
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