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Valsts sabiedribas ar ierobezotu atbildibu ,,Nacionalais rehabilitacijas centrs ,,Vaivari”” novietnés —
Ambulatora rehabilitacijas klmika, Jirmala, Asaru prospekta 61 K1, Jurmala, Vaivaru OrtozéSanas un
protezeSanas centra Asaru prospekta 61 K1, Jirmala, Vaivaru tehnisko paliglidzeklu centra, Riga,
Ventspils iela 53, Vaivaru tehnisko paliglidzeklu centra filiale Kuldiga, Jelgavas iela 60, Vaivaru
tehnisko paliglidzeklu centra filiale Rézekne, Atbrivosanas aleja 81, Rézekne, Vaivaru Ambulatora
rehabilitacijas klinika, Riga, Vienibas gatvé 49 A un Reitterapijas kompleksa Skautu iela 2, Jirmala.

DARBA AIZSARDZIBAS INSTRUKCIJA
Stradajot ar datoru

Nr. 78
Speka no 07.02.2022.

1. Visparejas prasibas

1.1. Darba ar datoru var pielaist personas, kuras ir izgajusas vispargjo veselibas parbaudi, ir
nolastta ievadinstruktaza, ugunsdrosibas instruktaza, ir iepazistinatas ar Centra iek$gjas kartibas
noteikumiem, ir iepazistinatas ar $o instrukciju un ir jazina pamatprasibas darba vietas
iekartojumam darba ar datoru.

1.2. Stradajot ar datoru ir $adas raksturigakas Ipatnibas un iespéjamas darba procesa

bistamas zonas un vietas:

1.2.1. redzes sabojasana;

1.2.2. elektriskas stravas iedarbiba;

12.3. plasa spektra elektromagnétiskais starojums no datoriem un citam elektriskam
iericem;

1.2.4. gaismas iedarbiba uz acim;

1.2.5. trok$na iedarbiba;

1.2.6. iespgja sagriezties ar papira asajam malam

1.3. Veselibai kaitigie un bistamie darba vides riska faktori ir:
1.3.1. Redzes parslodze:
1.3.1.1.  nepietickams telpas apgaismojums
1.3.1.2.  atspidumi displeja ekrana no logiem, priek§metiem, mébelém u.t.t.
1.3.1.3.  ekrana mirgoSana u.t.t..
1.3.2.  Fiziska parslodze:
1.3.2.1.  plaukstu locitavas pie intensivas datu ievades
1.3.2.2.  ilgstoss darbs sédus
1.3.2.3. nepareciza datora darba vietas organizacija un datora darbstacijas
aprikojums un izvietojums, kas veicina piespiedu darba pozas
1.3.3. Regularu atpiitas partraukumu neieveéroSana
1.3.4. Nepietiekosa telpas ventilacija.
1.3.5. Troksnis darba telpa
1.3.6. Darba telpas mikroklimats (temperatiira, nepietickoSs gaisa mitrums darba
telpa u.t.t.).



1.3.7. Elektrostatiskais lauks

1.4.Darba procesa jalieto individualie un kolektivie darba aizsardzibas Iidzekli:

1.4.1. Pietickams darba vietas apgaismojumes.

1.4.2. Pietickama darba telpas platiba attieciba pret darbinieku skaitu.

1.4.3. Pasakumi atspidumu novérSanai uz displeja ekrana (matéta krasa sienam,
gridam, mébelém, pareizs displeja novietojums attieciba pret logiem un gaismas kermeniem
u.t.t.).

1.4.4. Regulara telpu mitra uzkopSana un gaisa mitrinasana telpas, kuras relativais
gaisa mitrums ir mazaks par 40%, it Tpasi apkures perioda.

1.4.5. Redzes korekcijas brilles darba pie displeja péc arodslimibu arsta noziméjuma.

1.5.Seviskas prasibas ugunsdrosibai:
1.5.1. Aizdegoties datora tehnikai to dzest atslédzot no elektriskas stravas avota, ja
tas nav izdarams dzgst tikai ar oglskabas gazes ugunsdzéSamo aparatu.

1.6. Darba procesa stradajot ar datoru ir $ada elektrodroSibas prasibas:
1.6.1. pie darba pielaiz, ja ir instru&ti ar instrukciju par elementarajam elektrodrosibas
prasibam un ir apguvusi pirmas palidzibas sniegSanu elektrotraumu gadijuma;
1.7.  Ja darba konstat&jat datora bojajumus:
1.7.1 partraukt darbu un pazinot darba vaditajam, kur§ noriko apmacitu darbinieku

datora remontam,;
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1.8.  Ja darba laika notiek nelaimes gadijums ar Jums vai kolégiem:
1.8.1. darba vieta atstat lietiSkos pieradijumus, pazinot vai saukt paliga, un novertgjot
situdciju, sniegt pirmo palidzibu.
1.8.2. tas pats, citu avariju gadijumos, jazino darba vaditajam un darba aizsardzibas
specialistam.

1.9.  Darba higiénas prasibas: tirs apgerbs, tiras rokas;

1.10. Par darba aizsardzibas instrukciju prasibu neievéroSanu darbinieks atbild
likumdoSanas aktos noteiktaja kartiba.

2. Darba aizsardzibas prasibas, uzsakot darbu.

2.1. Pirms darba uzsakSanas nepiecieSams izvédinat darba telpu, atverot logu vai
ieslédzot ventilaciju.
2.2. Sagatavojot datora darba vietu, nepiecieSams vizuali parbaudit:
2.2.1.datora procesora bloku, tastatiiru, displeju, printeri u.c. iekartas;
2.2.2.savienoSanas kabelu un lokano vadu stavokli;
2.3.  darba vietas apgaismojumu;

24. darba veikSanai nepiecieSamo paligieri¢u esamibu un stavokli,

2.5. NepiecieSams no darba vietas novakt visus nevajadzigus un ugunsbistamus
materialus.

2.6. Darba vietai ir jabtt pietiekosi lielai un €rtai, lai darbinieks var&tu &rti stradat un

brivi kustgties.

2.7. Pirms darba uzsaksSanas nepiecieSams noregulét:

2.7.1. galda un krésla augstumu, katram darbiniekam individuali, lai nodroSinatu maksimali
ertu darba vietu;

2.7.2. datora ekrana stavokli, péc iesp&jas cenSoties samazinat atspidumus uz ta;

2.7.3. optimalo attalumu no darbinieka acim Iidz datora ekranam un dokumentu turétajam,
atkariba no individualajam redzes patnibam (ieteicamais attalums 45-75 cm)

2.7.4. darba vietas viet€jo apgaismojumu (ieteicamais apgaismojums 200-500 luksi);

2.8. Neuzsakt darbu, ja:



2.8.1. nonemti, bojati vai nav nostiprinati datora aizsargapvalki;
2.8.2. ir pamaniti citi bojajumi, kas var apdraudét darbinieka veselibu.
2.8.3. par pamanitajiem bojajumiem, nekavgjoties ir jazino tieSajam darbu vaditajam.

2.9. Ja konstatgjat iekartu, iericu, inventara vai instrumentu bojajumus pazinot darbu
vaditajam, kur§ norikos apmacitu personalu bojajumu novérsanai.

3. Prasibas darba aizsardzibai, veicot darbu.

3.1.Darba laika darbinieks veic darbu atbilsto$i amata aprakstam.

3.2.Stradajot ar datoru u.c. iekartam un aparatiem, jaievéro noteikumi, kas ierakstiti datora
u.c. iekartu vai aparatu tehniskajas pases un lietosanas instrukcijas.

3.3.Nedrikst stradat ar bojatu aparatiiru.

3.4.Datoru var tirit un veikt vienkarsako remontu tikai tad, ja aparatura ir atvienota no
elektrotikla. Sarezgita remonta gadijuma nepiecieSams izsaukt apkalpojo$as remonta
firmas atbilstosu specialistu.

3.5.Darba laika nepiecieSams noveérst traucgjosu atspidumu rasanos uz datora ekrana:

3.5.1. nav ieteicams novietot datora ekranu pret logu;

3.5.2. janepiecieSams, tad logus ieteicams aprikot ar zaliizijam vai aizkariem;

3.5.3. lampam jabiit iesp€jai regulét gaismas plismu dazados virzienos, ta cenSoties

maksimali izvairities no tieSo gaismas staru kriSanas datora ekrana.

3.5.4. ieteicama maté€ta darba galda virsma, lai noverstu iesp&jamos atspidumus no tas.
3

3.6.Darba aprikojumam un ar darbu saistitajiem priekSmetiem ieteicams atrasties darbinieka
optimalaja darba zona.

3.7.Lai noveérstu veicama darba vienveidibu, ieteicams mainit darba operacijas (mainit teksta
ievadiSanu ar teksta redigé$anu, dokumentu kopésanu u.t.t.).

3.8.Ievadot datora tekstu no papira lapas, ieteicams lietot dokumentu turétaju. Dokumentu
turétaju ieteicams novietot tada pasa attaluma no acim, kads ir attdlums no acim Ilidz
datora ekranam.

3.9.Darba laika ieteicams iev€rot regularus partraukumus. Nav ieteicams stradat pie datora
ekrana ilgak par 2 stundam bez atptitas partraukuma.

3.9.1. ik péc 2 stundam ieteicami 10 - 15 min partraukumi

3.9.2. ik péc 1 stundas 5 - 10 min. partraukumi.

3.9.3. 1si regulari partraukumi ir ieteicamaki neka gari un neregulari;

3.9.4. jadarbu veicot sak just nogurumu, tad ieteicams ir darbu partraukt;

3.9.5. partraukumu laika nav ieteicams atrasties pie datora (piem&ram , spélét datoru spéles);

3.9.6. partraukumu laika var veikt citas darba operacijas, kas nav saistitas ar darbu pie
datora, tacu visieteicamak ir veikt dazadus vingrinajumus fiziska un gariga noguruma
samazinasanai, ka ar1 vingrinajumus acu noguruma profilaksei.

3.10. Aizliegts &st un dzert datora darba vieta. Darbiniekiem ir janodroSina ar atsevisku
vietu €Sanai vai sadzives - atpltas telpu, kur ir iesp&jams pavadit pusdienas partraukumus.

3.11. Ievérot maksimalu piesardzibu, atverot un aizverot veca parauga metala kartoteku
skapju atvilktnes. Konstatgjot kartoteku skapju atvilktnu fiksatoru nolausanu vai
deformaciju, par to zinot tieSajam darbu vaditajam.

4, Darba aizsardzibas prasibas arkarteéjas situacijas

4.1.  Jaizraisas avarija, tad partraukt darbu, pazinot tuvak stavosam kol€gim un darba vaditajam.

4.2.1. Ja izraisas ugunsgréks, tad novertét situaciju, steidzigi dz€st pasam (mazs ugunsgréks
piem@ram, atkritumu urna u.t.t.), saukt paligd, pazinot darba vaditajam un izsaukt pa
talruni 112 ugunsdzesibas un glabsanas dienestu nosaucot adresi un vietu.

4.3. elektriskas stravas partraukSanas gadijuma nekavégjoties izslégt datoru



4.4.  Ja gust traumu, pirmo palidzibu sniedz pats sev, vai sauc paliga, vai dodas pie arsta,
uztic to kolégim un zino par to darba devgjam.

5. Darba aizsardzibas prasibas, beidzot darbu

5.1.  Izslégt datoru saskana ar datortehnikas ekspluatacijas prasibam, sakartot darba vietu.
5.2. Novakt visus nevajadzigos un degt sp&jigos materialus.

5.3.  Parbaudit telpas, vai nav atstata ieslégta cita aparatira.

5.4.  Aizvert logus, izslégt ventilaciju, apgaismojumu un aizslégt durvis.

Instrukciju izstradaja:
Drosibas dienesta vaditajs I.Selis

Virsmasa darba drosibas
jautajumos R.Pozdnakova



