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ANOTACIJA

Magistra darba ir pétiti ergonomiskie darba vides riska faktori farmaceita darba un to
saistiba ar hronisko noguruma sindromu farmaceitiem.

Darbs sastav no tris dalam. Pirmaja dala analiz€ta literatiira par pé€tamo t€mu, otraja
dala aprakstitas petijuma pielietotas metodes, treSaja dala veikta iegiito rezultatu analize.

Literatiras analize liecina, ka farmaceitus darba ietekmé $adi darba vides riski:
nelabveligs mikroklimats, troksnis, apgaismojums, biologiskie, kimiskie, ergonomiskie, ka ari
psihoemocionalie riski.

Darba pielietotas misdienigas ergonomiska risku un hroniska noguruma indeksa
noteikSanas metodes.

legiitie rezultati apliecina, ka farmaceiti darba pamata paklauti ergonomiskiem
riskiem, kas veicina hroniska noguruma sindroma attistibu.

Izstradati preventivie pasakumi, kas veérsti uz ergonomisko risku samazinaSanu un

veselibas veicinaSanu darba.

ATSLEGVARDI: farmaceits, ergonomiskie riski, darba riski, darbaspgjas, hroniskais

nogurums, risku novertésana.



ANNOTATION

In this Master thesis risk factors of a pharmacist work environment and their impact on
the development of a chronic fatigue syndrome of pharmacists have been studied.

The thesis consists of three parts. In the first part a literature on a researched topic was
analyzed; in the second part the methods applied in the study were described; in the third part
the received results were analyzed.

The analysis shows that pharmacist's work in pharmacies can be affected by such work
risks as unfavorable microclimate, noise, lighting, biological, chemical, ergonomic, as well as
psycho-emotional risks.

In this study index determination methods of ergonomic risks and chronic fatigue had
been used.

The results obtained confirm that pharmacist’s at work are exposed to ergonomic
risks, that lead to chronic fatigue syndrome development.

Preventive measures were developed that target working ability and promotion of

health preservation at work.

KEYWORDS: pharmacist, ergonomic risks, work risks, working ability, chronic fatigue

syndrome, risk assessment
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APZIMEJUMU SARAKSTS

u.c. —un citi

utt. —un ta talak

u.tml. — un tamlidzigi

t.sk. — taja skaita

t.s. — ta saukto

Hz — herci

dB — decibels

MK — Ministru Kabinets

cm — centimetrs

HNS — hroniska noguruma sindroms
HN — hroniskais nogurums

MSSS - muskulu, skeleta un saistaudu sisteéma

AEK - Atra Ekspozicijas Kontrole



IEVADS

Farmacija ir nozare ar mainigu vidi, jo nozaré nepartraukti ienak jaunas arstniecibas
metodes, jauni medicinas preparati un medikamenti. Tas nozim¢, ka farmaceitam nepartraukti
japilnveido zinasanas, ka ar1 $aja profesija nodarbinatiem ir ari izaugsmes iespgjas.

Taja pasa laika jaatzime€, ka farmaceita darbs ir saistits ar vairakiem veselibu
ietekmg&josiem darba vides riskiem. Farmaceiti, kuri strada aptieka, paklauti dazadiem riska
faktoriem, pieméram, stradajot zalu gatavosana, farmaceiti vairak paklauti kimiskiem riska
faktoriem, ergonomiskiem faktoriem, farmaceiti, kuri apkalpo klientus, visvairak paklauti
psihosocialiem vides riska faktoriem, ergonomiskiem faktoriem [1].

Stradajot nelabvéliga darba vide, cilvéks paklauts dazadam bistamam situacijam,
fizikalo, kimisko un biologisko faktoru kaitigai ietekmei, ka ari ergonomiskiem riskiem, kas
pamata saistiti ar smagu nastu celSanu vai parvietosanu, piespiedu darba pozam, intensivu
darbu pie videodispleju terminaliem, motononam darba operacijam u.tml [2].

Nelabveliga darba vide veicina hroniska noguruma sindroma attistibu, kas klast
arvien aktualakas un plasi izplatitas miisu nodarbinatiem dazadas nozar€s, taja skaita
farmacijas nozar€. Hroniskais noguruma sindroms, tiek definéts ka saslim$ana ar paaugstinatu
garigu un fizisko nogurdinamibu, kura ir patstaviga vai regulara, bez redzamiem
uzlabojumiem vismaz 6 meéneSus, kura sakusies zinama laika posma un kuras laika darba
sp&jas samazinas par 50% [3]. Tas negativi ietekmé darbinieku veselibu un labklajibu darba.
Tade] §1 pétijuma meérkis bija analizét ergonomiskos riskus un hroniska noguruma iemeslus
farmaceitiem, ka arT izstradat preventivus pasakumus.

Darba izvirziti §adi uzdevumi:

1. analiz€t un apkopot literatiiru par pétijuma teému;
2. veikt nodarbinato aptauju, lai spriestu par iesp&jamiem darba vides riskiem;
3. izveleties petamo risku piemérotas novertésanas metodes;
4. analizét un apkopot iegiitos rezultatus;
5. izstradat preventivos pasakumus.
Hipotéze: ergonomisko risku ietekm& var attistities hroniska noguruma sindroms

farmaceitiem, ja netiek veikti preventivie pasakumi.



1. LITERATURAS ANALIZE

1.1. Darba vides riski farmaceitiem

Risks ir dabiga dzives sastavdala, kas pavada cilvéku visas vina darbibas jomas. Viena

gadijuma risks var bt liels un bat par c€loni avarijam vai nelaimes gadijumiem darba, t.sk.

arodsaslimibam. Citos gadijumos risks ir mazaks, un ta sekas nav tik bistamas. Piem&ram,

neliela trauma vai nenozimigi materiali zaud&jumi. Jebkuram riskam ir savs objektivs vai

subjektivs célonis, kura izcelsme var biit dabiga (viesulvétras, zibens, pludi, u.tml.) vai

tehnogéna (visa veida darbibas ar kimiskam, biologiski aktivam, spradzienbistamam,

ugunsnedro$sam u.tml. vielam, ka ari citas darbibas, kas saistotas ar tehnologiskajiem

procesiem darba vidg, t.sk. bistamo vielu uzglabasana un kravu transportésana) [4].

Galvenos darba vides riskus var sagrupét $adi (1.1 tabula) :

Darba vides riska faktori [4]

DARBA VIDES RISKA FAKTORI

Kimiskie faktori
-KODIGAS VIELAS
- KAIRINOSAS VIELAS
- NARKOTISKAS VIELAS
- SMACEJOSAS VIELAS
- KANCEROGENAS VIELAS
- AEROSOLI UN PUTEKLI
- ORGANISKIE SKIDINATAJI
- KIMISKIE ELEMENTI UN TO
SAVIENOJUMI AR VISPAREJU
TOKSISKU IEDARBIBU u.c.

Fizikalie faktori
-MIKROKLIMATS
- TROKSNIS
- ULTRASKANA
- INFRASKANA
- VIBRACIA
- ELEKTRISKA STRAVA
- STATISKA ELEKTRIBA
- APGAISMOJUMS
- ULTRAVIOLETAIS STAROJUMS
- INFRASARKANAIS STAROJUMS
- LAZERU STAROJUMS
- ELEKTROMAGNETISKIE LAUKI
- JONIZEJOSAIS STAROJUMS
- AUGSTS UN ZEMS SPIEDIENS

1.1. tabula

Biologiskie faktori
-SENES
- BAKTERIJAS
- VIRUSI u.c

Mehaniskie faktori
- KUSTIBA ESOSIE MEHANISMI,
TRANSPORTIERI, CELTNI u.c.

faktori
- DARBA ESTETIKA
- STRESS DARBA u.c.
- VESELIBAS VEICINASANAS
PREVENTIVIE PASAKUMI (atpiitas
pauzes,noguruma profilakse u.tml.)

Psihosocialie un organizatoriskie

Ergonomiskie faktori

- SMAGUMA CELSANA UN PARVIETOSANA

- DARBA MONOTONNA
- DARBA SLODZE u.c.
- DARBA SPRIEDZE

- BIOMEHANIKAS UN ATROPOMETRIJAS

PAMATI




Nelabveligie darba vides faktori, ilgstosi iedarbojoties uz stradajos$a organismu,
noteiktos apstaklos var izraisit aroda slimibas vai ar darbu saistitas slimibas, savukart
nepareiza tehnisko iekartu ekspluatacija, tas neatbilstiba drosibas raditajiem var novest pie
traumatisma.

P&c darba autora domam no darba vides riskiem, kuri var ietekmét farmaceita darbu,
var ming&t mikroklimatu, troksni, apgaismojumu, biologiskos un kimiskos darba vides riskus.

No higiénas viedokla raugoties, mikroklimats ir fizikalo faktoru kopums, kas veido
organisma siltumapmainu ar apkartéjo vidi un nosaka organisma siltumstavokli.

Nelabveligs mikroklimats darba telpas ietekm& darba sp&jas un darba efektivitati.
Mikroklimatiskajiem parametriem (gaisa temperatiira, relativais mitrums, gaisa kustibas
atrums, sildelementu virsmu temperatiira, siltuma starojuma intensitate) janodroSina siltuma
apmaina starp stradajoso un apkartgjo vidi, komforta siltuma sajiita un japaaugstina siltuma
noturiba [5].

Nelabveliga mikroklimata iedarbiba ir iesp&jama aptiekas tirdzniecibas zalg, jo tiek
noveérota paaugstinata gaisa temperatiira un palielinats relativais gaisa mitrums. Ir zinams, ka
paaugstinata gaisa temperatiira kopa ar palielinatu gaisa mitrumu nelabvéligi ietekmé cilveka
termoregulacijas procesu. Ja aptieka nav ventilacijas, farmaceiti védina telpas, rada caurvéju
un slimo ar dazadam saaukstésanas slimibam [1].

Biologiskajiem darba vides riska faktoriem aptiekas ari ir liela nozime. Jo
farmaceitiem nakas apkalpot slimus pacientus. Bakteriologisko piesarnojumu darba telpas
raksturo mikrobu koloniju skaits viena kubikmetra gaisa [5].

Patogénie un nosaciti patogénie mikroorganismi, kas piesarno aptieku gaisu, var
izraisit iekSaptiekas infekciju. Lielu postu medikamentiem nodara dazadi saprofiti, kuri
noarda arstniecibas lidzeklus un, izlietojot to sastavdalas ka baribu, aug un vairojas. Tada
veida medikamenti zaud€ savu terapeitisko aktivitati un biezi vien pat kliist toksiski. Aptieku
apmekleé gan slimnieki ar akiitam slimibam, gan izveseloSanas perioda eso$i slimnieki, gan
bacilu nésataji. Sie cilveki ir iek3aptiekas infekcijas galvenie avoti. Seviski bistamas ir
aerogénas infekcijas. Infekcijas slimibu izraisitaji var izplatities ari tieSa kontakta cela — ar
receptém. Infic€Sanas briesmam paklauti tie aptieku darbinieki, kuri strada tirdzniecibas zale:
farmaceiti, kasieri, kimiki tehnologi, mazak — kimiki-analitiki [1].

Farmaceitiem ir tieSs kontakts arT ar kimiskiem darba vides riska faktoriem, pieméram
aptiekas arstniecisko preparatu puteklu koncentracija var 2..8 reizes parsniegt aroda

ekspozicijas robezvertibas darba vides gaisa, bet Skidro zalu formu un dezinfekcijas lidzeklu



sagatavoSanas procesa formaldehida, joda, etilspirta u.c. kimisko savienojumu koncentracija —
1,5...2,5 reizes [6].

Puteklu iedarbiba uz organismu ir atkariga no to dispersitates. Jo mazakas ir puteklu
dalinas, jo augstaka ir aerosola dispersija, jo vairak gaiss piesatinas ar putekliem un jo 1eénak
tie izgulsng€jas. Medikamentu putekli par 96 — 98 % sastav no dalinam, kuras ir mazakas par 5
mkm, tadel visu arstniecibas lidzeklu aerosoli ir stabili un dzili ieklist plausas.

Nokliistot uz adas un glotadam, ieklistot elpcelos, medikamentu putekli var izraisit
specifiskus toksiskus simptomus, alergiju un disbakteriozi. Minéto preparatu nelabvéliga
blakus darbiba izpauzas, ari arstéjot slimniekus, bet apticku darbiniekiem §1 nelabvéliga
reakcija ir daudz smagaka, jo medikamentu deva biezi daudzkart parsniedz terapeitisko devu.
Visbiezakais ir ilgstosakais kontakts ar medikamentu putekliem ir provizoriem tehnologiem,
farmaceitiem, fas€tajiem un kimikiem analitikiem [1].

Putekli nelabveligi iedarbojas uz acs glotadu, piem&ram, antibiotikas saturosi putekli
var izraisit konjuktivitu. Labi SkistoSas un toksiskas vielas var izraisit akiitu kairinajumu ar
sekojosu iekaisumu, ka arT plauSu tasku. Putekli var nonakt organisma caur gremoSanas
traktu, ja farmaceits €d ar netiram rokam, smeke darba laika. Putekli var izraisit gan elpoSanas
organu alergiskas slimibas, gan adas un glotadu alergisku saslim$anu, jo putekli ir sikas,
cietas vielu dalinas, kas ilgaku laiku atrodas gaisa suspendéta stavokli. Putekli rodas,
organiskam vai neorganiskam vielam sabriikot, saberzoties, spradziena izjiikot, saliiztot [5].

No sanitarhigiéniska viedokla svariga nozime ir puteklu koncentracijai aptieku telpu
gaisa, ka ar1 darba stazam puteklainos apstaklos. Aptieku telpu gaisa izdalas ar1 gazveida
indigas vielas un indigo vielu, pieméram, kampara, formalina, joda, hloroforma, €tera tvaiki.
So gaistodo, indigo vielu toksiskums ir atkarigs no gaisa temperatiras. Ja temperatiira
paaugstinas, palielinas ar1 indigo vielu gaistamiba un lidz ar to — koncentracija apkarteja gaisa
[1].

Farmaceitu darba biitiska nozime ir apgaismojumam. Apgaismojums ietekmé ne vien
redzes organu, bet veicina arm nogurumu. Rezultata cieS darba raZigums, kas var biit par
iemeslu nelaimes gadijjumiem darba.

Aptiekas apgaismojumam jaatbilst $adam prasibam: tam jabut pietiekamam, lai
nodro$inatu komfortablus darba apstaklus, tam vienmerigi jaapgaismo darba virsma, gaisma
nedrikst apzilbinat, tai jabit vienmérigai, bez pulsacijas [7].

Daudzu farmaceitu darba specifika saistita ar paaugstinatu redzes sasprindzinajumu.
Izpildot precizu darbu, vadoSais ar€jais faktors ir apgaismojuma apstakli: pieaugot

apgaismojuma intensitatei, picaug redzes analizatora funkcionalais [imenis. Proti, paaugstinas



redzes asums, iz8kirSanas sp€jas, krasu redzes stabilitate, akomodacijas iesp&jas, acs muskulu
darba spgjas, vizualas informacijas apstrades atrums.

Ja apgaismojuma Itmenis ir zems vai apgaismojuma nav vispar, cie$ redzes analizatora
darba spé€jas. Tas pats notiek, ja ir niecigs objekta un fona kontrasts, ja redzes lauka ir tieSa un
atstarota spidéSana, ja acis saskaras ar biezu gaismas readaptaciju, ja darba tiek izmantotas
optiskas ierices u. tml.

Redzes sasprindzinajuma (parslodzes) apstaklos mainas acu refrakcijas, akomodacijas
sp&jas, pasliktinas kontrastjitigums, samazinas redzes lauka robezas, redzes asums un
parstradatas informacijas uztveres atrums. Var attistitics tadas redzes organa patologijas ka
ambliopija, astenopija, miopija, nistagms [5].

Prasibas telpu apgaismojumam:

J darba vietas ir nodroSinatas ar dabisko apgaismojumu un
aprikotas ar maksligo apgaismojumu ta, lai kop€jais apgaismojums biitu

pietieckams nodarbinato drosibai un veselibai;

o apgaismes kermeni darba telpas un ejas ir izvietoti ta, lai
pasargatu nodarbinatos no nelaimes gadijumu un arodslimibu riska, kas saistits

ar nepietiekamu apgaismojumu;

. darba vietas, kur pékSna apgaismojuma izslégSanas del var
rasties kait€jums nodarbinato droS§ibai un veselibai, ir nodroSinatas ar
pietickamu avarijas apgaismojumu [8].

Stradajot aptiekas, seviski noslogots ir redzes analizators, jo darbiniekiem ik dienas
janosaka mazu objektu atSkiribas, janosaka arstniecibas lidzeklu izejvielu un gatavo
medikamentu krasa un mikstiiru dulkainiba, jalasa receptes u. tml. Tade] aptieku telpas un
darba vietas janodroSina ar apgaismojumu, kas atbilst higiéniskam prasibam. Nepietickams
apgaismojums rada redzes analizatora parpiili. Pakapeniski pazeminas uzmaniba, rodas
uzbudinajums, kustibu koordinacijas trauc€jumi, paradas tuvredziba.

Tuvredziba var rasties ar1 tad, ja priekSmetus apskata, stipri tuvinot tos acim. Acs stipri
konvergg, celas acs iek$gjais spiediens, un acabols deformgjas. Biezi vien pareja no vienas
apgaismojuma intensitates uz citu rada izteiktu acs nogurumu. To biezi novéro kimikiem
tehnologiem un farmaceitiem, kuri strada ar labi apgaismotu griezamo bireti un péc tam pariet
pie cita, mazak apgaismota objekta (sverot uz analitiskajiem svariem, skatoties pipetes
iedalfjumus utt.). Ta rezultata rodas astenopija — atrs acs nogurums. Astenopijas simptomi ir

sapes acs rajona, neskaidra redze, galvassapes, vispargjs nogurums [1].
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Troksnis (nevélama vai traucgjosa skana) uzskatama par batisku darba risku faktoru
farmaceitiem.

Agrak uzskatija, ka troksnis galvenokart iedarbojas uz dzirdi, bet ir noskaidrots, ka
troksnis vispirms var nelabvéligi ietekmét daudzas organisma sistémas (nervu, sirds un
asinsvadu sistémas u.c.). Sirds un asinsvadu sistémas funkcionéS$anas trauc€jumi un nervu
sisteémas slimibas varak ierobezo cilvéka darbaspé&jas neka vajdzirdiba [9].

Aptieku telpas iesp&jams argjais, galvenokart transporta raditais troksnis (kad blakus
aptiekai notiek celtnieciba, atrodas dzelzscels, autocel§ u.tml.) un ieksg€jais troksnis. Ieksgjo
troksni rada ventilacijas sistéma, kanalizacijas un tdensvada caurules, dazadi sukni,
mazgasanas masinas u.c. TrokSna intensitate aptieku telpas sasniedz 40-49 dB. Biezak
cilvekam samazinas koncentréSanas sp&jas, ka arT rodas stress, bet var but arl dzirdes
pasliktinasanas [7].

Dzirdes organs ir visjutigakais pret augstfrekvences skanam (augstakam par 1000
Hz). Dzirdes pavajinasanas pakape ir tiesi proporcionala darba stazam trok$naina vidg, bet
dzirdes zuduma atrums pirmajos piecos gados ir liclaks neka vélakajos gados. Liela loma ir
jutamam tas parmainam troksnis cilvéka organisma rada patalogiskas novirzes, Kkuru
simptomu kompleksu klicisti apraksta ka "troksnaslimibu". To raksturo centralas nervu
sisttmas vegetativo funkciju parmainas. Svarigakie §is slimibas Simptomi ir adas balums,
galvassapes, bezmiegs, nervozitate un siidzibas par vispargju nespeku [9].

P&éc esoSajiem LR MK noteikumiem Nr.16, trokSna robezlielumi aptieka ir 40 dB

diena un 40 dB vakara [10].
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1.2. Iss ieskats ergonomika

Ergonomika ir multidisciplinara zinatnes nozare, kas orient€ta uz disciplinam, kuras
péta ar cilveéku saistitu ikvienu aktivitati. Ta balstas uz cilvéka anatomiju, fiziologiju un
psihologiju un izvérte cilvéka attiecibas ar darbu. Ergonomikas mérkis ir ietekmét darba
uzdevumus, tehniku, darba izpildijumu, lai veicinatu droSus un veseligus, komfortablus darba
apstaklus un darba vietu [11].

Ergonomika kluva pazistama Otra pasaules kara laika, kad pirmo reizi pasaules
vesturé tik uzsakta vispusiga izpSte par tehnologiju un cilvéku mijiedarbibu. Vardam
ergonomika ir grieku izcelsme, un tulkojuma tas nozimé ergon- (cilvéka) darbs un spéks,
nomos — likums vai noteikumi.

Analizgjot ergonomikas pamatlicju sasniegumus, jaatzime, ka kop$ ergonomikas
attistibas sakuma galvena uzmaniba tiek pieversta cilvekam — darba daritajam paSa procesa,
novertgjot darba izpildijuma atrumu, darba spgjas, tehnologiju un cilvéka mijiedarbibu.

Latvija ergonomika, kaut ta jau zinama pasaul€ pusgadsimta ilga vesturg, joprojam ir
attistibas stadija. Diemz€l daudzi uznemumi vaditaji, valsts atbildigas institlicijas un
nevalstiskas organizacijas nepievér§S Siem jautajumiem pienacigu uzmanibu. To var&tu
skaidrot ar nepietiekamu izpratni par ergonomiku un tas nozimu cilvékresursu saglabaSana un
uznéméjdarbibas konkurétsp&jas nodrosinasana.

Tradicionali ergonomiku iedala:

o slodzes ergonomika — fiziskas slodzes ietekme uz sirds un asinsrites
sistemu, muskulu skeleta un saisaudu sist€ému, redzes, balss saiSu noslodzes u.tml.

J kognitiva ergonomika — psihiskas jeb mentalas, emocionalas norises
organisma, veicot darba pienakumus, stradajot ar iekartam, vadot procesus u.tml.

. organizatoriska ergonomika — jaunu tehnologiju ievieSana, esoSo
uzlaboSana, darba dizains, darba organizéSana u.tml. Organizatoriskd ergonomika
veérsta uz tadu darba sistému izstradi, kas biitu samérojamas ar tas socialtehniskajam
Ipasibam [12].

Ergonomika darba vidé risina Sadas socialas problémas: dross darba, veseligs darbs,
komfortabls un efektivs darbs. Tacu stradajosa veselibu un labsajitu biezi vien ietekmé ne
tikai konkréti darba vides, bet ar1 sadzives apstakli. Ergonomikas uzdevums ir darba procesa
un darba vides pieméroSana cilvéka garigajam un fiziskajam sp&€jam un iespgam, lai darba

izpildijums biitu efektivs un neizraisitu cilvekam veselibas problémas ( 1.1. attéls) [11].
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Uzlabojas

darbinieku Darba Uzlabojas produkta
un labklajiba razigums

1.1. att. Darba ergonomikas mérki [12].

Literatura noradits, ka ergonomika vérsta uz piemérotu darbavietu dizainu, darba
sisttmam, darba iekartam, raZoSanas procesiem un vidi, pielagojot to stradajosajiem. Galvenie
organizatoriskas ergonomikas veidi ir mikroergonomika un makroergonomika.

Mikroergonomikas Itmeni visbiezak analiz€ mijiedarbibu cilvéks-masina, cilveks-
tehnologija, cilveks-darbariks, un to sauc par cilveks-masina attiecibas. Pat vismazaka darba
prasibu neatbilstiba stradajoSa cilvéka garigajam un fiziskajam sp&jam var radit nevélamu
situaciju, ka rezultata iespgjamas kliidas, negadijumi vai citas problémas.

Makroergonomika koncentréjas uz darba organizaciju un darba sisttmu dizainu,
ievérojot véra cilvéka, tehnologiju un vides Ipatnibas un vispusigi izvertéjot organizacijas
vadibas aspektus. Makroergonomika sakas ar attiecigo socialtehnisko mainigo lielumu
novértéSanu un to ietekmi uz darba sisteémas struktiiras un procesu izstradi. Tas mérkis ir
optimizet darba sist€mas planu, ieveérojot socialtehniskas sistemas raksturlielumus.

Latvija daudzas organizacijas, mekl€jot ergonomiskos risindjumus, uzsvars pamata
tiek likts uz mikroergomomikas pieeju, pieméram, razoSanas procesu vadibas pilnveidosana.
To varétu skaidrot ar tradicionalo domasanas veidu, kultiras tradicijam organizacija, zinaSanu
un prasmju trilkumu par makroergonomikas ievieSanas priekSrocibam. Parasti organizacijas
izv€las zemu izmaksu uzlabojamus, kurus var viegli iestradat jau esosajas darba metod€s un
iekartas un kuru 1stenoSana ir iesp&jama, lietojot jau aprob&tos materialus un zinasanas.

Tomér zinatniskie pétijumi ir pieradijusi, ka, apvienojot mikro- un
makroergonomiskos risindjumus, bitiski uzlabojas raZoSanas process, cilvéku drosiba, noris

efektiva organizacijas darbiba [12].
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1.3. Ergonomiskie riski farmaceitu darba

Ar katru dienu aizvien vairak dazadu funkciju veikSana tiek uzticéta darba
aprikojumam. Ta rezultata rodas jauni riska faktori, pieméram, darba ritma paatrinasanas,
veicamo uzdevumu sarezgitibas pakapes palielinasanas, kustibu atkartoSanas, nepiecieSamiba
pielagoties automatiz&to iekartu kontroles un parraudzibas uzdevumiem utt.

Darba situaciju veido cilvéku un razoSanas lidzeklu kopums (instrumenti, masinas,
transporta lidzekli, meébeles, iekartas un citi materialie komponenti), kas savstarpgji
mijiedarbojas, atrodoties noteikta vidé (fizikalie, kimiskie, biologiskie, socialie un kultiiras
faktori) un apstaklos, kurus nosaka veicamie darba uzdevumi.

Lai izvairitos no nelabvéligam sekam, kad kliidas projekteéSana var negativi ietekmét
cilvéka veselibu, darba vietas planoSana nepiecieSams ievérot ka cilvéka fiziskas, ta ari
psihologiskas ipatnibas [18].

Misdienas aptiekas farmaceitu darba apstaklus raksturo dazadu nelabvéligo darba un

vides faktoru kopums.

1.3.1. Darba laiks

Darba laiks ir viens no darba apstaklu nozimigiem aspektiem, kam ir tieSa ietekme uz
ikdienas dzivi. Nostradato stundu skaits un to sadale var tiesi ietekmét ne tikai darba dzives
kvalitati, bet arT dzivi arpus darba, jo brivais laiks ir domats atpiitai, gimenei un sabiedriskajai
dzivei; tas ir viens no elementiem, kas nosaka nodarbinato labklajibu.

Sodienas probléma par darba ilgumu nepastav ta limitéjuma vai reglamentacija, bet
gan ta sadal€, organizacija un piemérosSana socialajam vajadzibam, p&c iespgjas respektgjot
izvéles brivibu. Lai progresétu $aja joma, nav iesp&jams izdarit kadu visparinajumu Vvai
izveidot globalu politiku, jo tas nozimé&tu ignorét realitati; eksiste€ daudz situaciju, kas
nepielauj izdarit visparinajumus.

Misdienas darba laiks kliist par uzn€mumu organizacijas fundamentalu sastavdalu un
lidz ar to par sociala dialoga nozimigu dimensiju, kur§ nepartraukti jaattista un japiemeéro
dazadu situaciju un kolektivu socialajam vajadzibam [13].

Defingjot dazada tipa darba grafikus, ar “normalu‘ darba laiku saprot astonas stundas
garu darba dienu ar &dienrcizes pauzi. Par ierastu darba grafiku tiek uzskatits Cetrdesmit

stundas ned€la no pirmdienas lidz piektdienai vai sestdienai.
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Lai gan Sobrid lielaka dala industrializéto valstu ir ieviesuSas 8 stundu garu darba
dienu piecas dienas nedgla, eksisté méginajumi organiz&t darba laiku citadi, saglabajot to pasu
stundu skaitu.

Farmaceitu darba grafika ir ieviests 1sas ned€las princips. Tas nozime - koncentrét
stundu skaitu mazak neka piecas dienas nedgla. Visbiezak lietotas formas ir desmit vai vairak
stundas Cetras dienas, divpadsmit stundas tris dienas, vai ar1 savstarpgji mainit ¢etru dienu un
piecu dienu nedélas. ST saisina$ana automatiski nesola darba apstaklu uzlabo3anos: ja ta
paredz produkcijas paliclinaSanos un darba ritma intensifikaciju, tas var novest pie
nodarbinato veselibas pasliktinasanas.

Ir saprotams, ka, attistot lielaku skaitu nostradato stundu, automatiski palielinas
nodarbinato noguruma Iimenis. Sads nogurums var biit bistams pats par sevi, gan ar palielinat
kludiSanas vai negadijuma risku, jo nodarbinata uzmanibas limenis $ada nepartraukta darba
var pazeminaties [28].

Farmaceitam, nostradajot desmit vai pat divpadsmit stundas p&c kartas, mazinas
koncentréSanas sp&jas, uzmaniba, kas var novest pie klidam, it Tpasi stradajot ar receptem.
Stradajot vairak stundu péc kartas, palielinas nogurums, kas tiesi atsaucas uz padarita darba
kvalitati un kvantitati. Pazeminas ari farmaceitiskas apriipes kvalitate, kas var novest pie
nopietnam kludam, 1t 1pasi ja aptiekai ir liela cilvéku plisma un farmaceitam atri japievers
savu uzmanibu uz nakamo aptiekas apméekleétaju. Ka ar1 péc vairaku dienu atpiitas péc tadas
darba slodzes ir nepieciesams vairak laika, lai ieklautos normalaja darba ritma, kas ari izsauc
papildus stresu farmaceitam.

Garas darba stundas un intensivs darba ritms var novest pie farmaceita veselibas

pasliktinaSanas un arodslimibas attistiSanas.

1.3.2. Darbs ar datoru

Pédgjo gadu laika strauji pieaug datoru lietotaju skaits. Datorus izmanto ne tikai darba,
bet ari brivaja laika. Jaunu tehnologiju attistiba un pakalpojumu pieejamiba veicina plasaku
datorizaciju. Rezultata cilveki arvien vairak laika pavada telpas un arvien biezak saskaras ar
veselibas trauc€jumiem, kurus veicina darbs ar datoru.

Pasaulé veikti daudzi péttjumi par datora ietekmi uz cilvéku veselibu. Ipasa uzmaniba
pievérsta tadam problémam, ka redzes trauc&jumi, atsevisku balsta un kustibu aparata dalu
parslodze, dazadas psihologiska rakstura problémas. P&tfjumu rezultati liecina, ka pirmas

stidzibas par veselibas trauc€jumiem var rasties jau dazus ménesus péc tam, kad cilveks ir
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sacis stradat ar datoru; nopietnas slimibas, to skaita arodslimibas, parasti konstaté péc pieciem
un vairak gadiem.

Raksturigakie riska faktori darba ar datoru ir

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

J redzes slodze (neapmierino$i displeja ergonomiskie parametri,
nepietickams apgaismojums, atspidumi, apzilbinajumi);

o psihologiska slodze (laika trikums, atrs temps, 1ss darba termins, darbs,

kam nepieciesama liela koncentré$anas) [15].

Farmaceiti, kuri strada ar datoru, paklauti redzes parslodzes sindromam. Viena no
raksturigakajam datoru lietotaju stidzibam ir redzes diskomforts, kas izpauzas ka grauSanas
sajuta acTs (it ka tajas biitu smiltis) un asaro$ana. Acis atri nogurst, sap, biezi ir apsarkusas.
Reizém var biit parejosas redzes asuma parmainas. Sis siidzibas parasti rodas darba dienas
beigas. Normali cilvéks acis mirkskina lidz 22 reizém miniite, bet, stradajot ar datoru, tris
reizes retak. Rezultata acs abols netiek pietickami samitrinats [16].

Cilvéku actm piemit dabiska sp€ja pielagoties talumam un tuvumam. Par to ir atbildigi
ar akomodaciju saistiti muskuli. Piemé&ram, objektu mirgoSana datorekrana un vaj$ kontrasts
ir pamata acu abolu sapém, paradumam verties ekrana, nemirkskinot acis, lai ,,Jabak redz&tu”.
ArT citi acu abolu muskuli izjut slodzi darba laika pie datora. Pieméram, ilgstoSi apliikojot
datorekrana attéloto, iestajas redzes nogurums jeb acu muskulu astenopatija.

Redzes parslodzes sindroma iemesli: acis atrodas parak tuvu ekranam, atspidums uz
ekrana no argjiem gaismas avotiem, nepietickams vai parmérigs ekrana spozums,
nepietickams vai parmérigs visperejais apgaismojums telpa, slikta monitora kvalitate,
nepiemérota krasu izveéle, monitors izvietots parak augstu vai parak zemu, parak mazi
elementi uz ekrana, nepietickama acu abolu mitrinaSana, ko rada parak reta acu
mirkSkinaSana, pastaviga skata novirze no monitora uz klaviatiru vai uz papiru, kas atrodas
uz galda [11].

Stradajot ar datoru, farmaceits lielako darba dienas laiku pavada stavot. Sada
piespiedu stavokli organisma samazinas energijas patérins, paléninas asinsrite, atslabinas
muguras muskuli un samazinas jostas dalas izliekums - veidojas t.s. plakana mugura.
Rezultata spiediens uz starpskriemelu diskiem palielinas un var rasties sapes mugura [16].

Piespiedu poza var veicinat mugurkaula sindroma attistibu.

Tas izspauzas ka:
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J mugurkaula kakla dalas slimibas (degenerativi distrofiskas izmainas,
kraniospinalo locitavu patologija, vertebralas asinsrites problémas, okcipitala migréna,

branhiala pleksalgija u.c.);

. afektivie jeb garastavokla trauc€jumi (cie§ cilvéka galvas smadzenu

stumbra dalas nervu impulsu sasaiste ar muguras smadzenu nervu celiem.);

o optiskais sindroms (redzes asuma, lauka izmainas, mirgoSana acu
prieksa);
o lidzsvara traucgjumu sindroms (nelaba dasa, lodziga gaita, griti

koordingt savu darbibu pie datora u.c.);
o vegetativu Iekmju sindroms (giboni, sirdsklauves ar svisanu u.tml.);

o cervikokranialais jeb mugurgjais simpatiskais sindroms (stradajoSajam
pie datora ir subjektivs diskomforts - galvas un kakla muskulu pastavigs saspringumes,

sapes, reiboni, uzmacigas bailes darba laika pie datora) [11].

Pieradits, ka pie datora stradajoSajiem piespiedu pozas un intensiva darba stresa
gadijuma visu laiku ir saspringusi apaksstilbu muskuli. Muskuli $adu statisko slodzi spgj
ilgstosi izturét tikai tad, ja ta ir neliela. Rezultata rodas varikozas kaju vénas, pédu tuska,
hemoroidalo vénu slimiba, vielmainas trauc€jumi, sapes, nogurums, saspringums un citas
stidzibas [17].

Komunikacija ar datoru darba dienas sakuma saasina visu manu organu spé€ju, tacu
darba dienas beigas iestajas izstkums uztver€ un atbildes reakcija, domaSanas gausums.

Farmaceitiem, kuri ilgstosi strada ar datoru, veidojas stresa parslodze, kumulgjas
noguruma izpausmes. Var attistities depresivs garastavoklis. Emocionala spriedze rodas dél
saspringtas domasanas, jaunu uzdevumu risinaSanas, nepiecieSamibas vienlaicigi veikt
dazadas kognitivas aktivitates un saglabat uzmanibu, dél nepieciesamibas ieklauties noliktaja
uzdevuma veikSanas laika limita. Rezultata var attistities honiska noguruma sindroms (HNS),
kas ir saistits ar miisu garigo un redzes spriedzi darba laika pie datora, kam seko nogurums.

HNS zinatnieki pamatoja pétijums, kas tika veikts Sveice. Pétnieki analiz&ja
melatonina un adrenokortikotropa hormona Iimena izmainas darbadienas laika, stradajot ar

datoru. Rezultati pieradija, ka darbs pie datora ietekmé So hormonu Itmeni asinis [11].
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1.3.3. Fiziska darba slodze

Cilveka darbu var aplikot ka darbibas veidu, kurs atbilst darba uzdevumu prasibam un
kura veikSanai ir nepiecieSama noteikta energijas kvalitate un daudzums. Tadg€jadi darba
slodzi var raksturot ka fizisko un garigo prasibu kopumu, kas tiek pieprasits no cilvéka darba
dienas laika.

Biezi, veicot iekartu un masinu projekteéSanu vai nosakot uzdevumus, tiek nemti véra
tikai tehniskie parametri un tiek aizmirstas ta cilvéka individualas ipasibas, kur$ §is ickartas
lietos. Sekas tam var but cilvéka veselibas pasliktinaSanas — sakot no sapém mugurd un
locttavas I1dz tadiem simptomiem ka galvassapes un atra uzbudinamiba [15].

Fiziska darba slodze ir fizisku prasibu kopums, kurai farmaceits ir paklauts visas
dienas garuma. Ikdienas darbs no darbinieka prasa energijas patérinu, kur§ picaug
proporcionali nepiecieSamajai slodzei. Parmériga darba slodze rada nogurumu, kuru rasanas ir
saistita ar maksimala pielaujama energijas paterina parsniegSanu, bet atkariga arT no muskulu
veicama darba veida [19].

Izdarot fizisku piepili, muskulu darbibu var iedalit statiskaja un dinamiskaja. Statiska
muskulu darbiba rodas tad, kad nodarbinato muskulu sarausanas ir nepartraukta un saglabajas
noteikta laika posma. Dinamiska darbiba, tie$i pretji, izpauzas ka islaicigs, periodisks
muskulu saspringums un atslabums. Sada klasifikacija ir svariga, jo viena vai otra muskulu
darbibas veida sekas ir loti atskirigas.

Galvenais $adas atskiribas iemesls - muskulu apasinosana loti atSkiras atkariba no ta,
vail to darbiba ir statiska vai dinamiska. Muskulu apasinoSana ir svariga, pirmkart, tadel, ka
asinis apgada muskulus ar skabekli un glikozi, kas vajadzigi, lai tie varétu sarauties. Otrkart,
asinis izvada no muskuliem to darbibas rezultata radusos glikozes oksidéSanas atlikumus
(pienskabi).

Dinamiska darba gadijuma muskulu saraus$anas un atslabinasanas nodro$ina asins
apgadi Iidzigi stiknim: sarausanas veicina asins izspieSanu, kamér atslabums veicina atkartotu
muskulu apasinosanu. Tada veida, paatrinoties asinsritei, musklis tiek labi apasinots, un
vienlaikus tiek atrak izvaditi ar izveidojuSies atlikumi, tape€c nogurums iestajas velak.

Ja muskulu darbiba ir statiska, lidzsvars starp piepiili un apasinoSanu asinsvadu
saspieSanas del loti atri zud; asins pieplide samazinas, lidz ar to muskuliem nepiekliist
skabeklis un glikoze, kuri nepiecieSami, lai uzturétu muskulu darbibu. Tapec atri iestajas

nogurums, kam raksturigas asas sapes, kas liek partraukt darbu [18].
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Ergonomika biitiska nozime ir kermena stavoklim un kustibam. Lai noturétu noteiktu
kermena pozu un veiktu atbilstoSas kustibas, darba iesaistas muskuli, saites, ka ar1 locitavas
[11] . Ja sads stavoklis turpinas ilgi, rodas nogurums un, tam akumulgjoties, var attistities
arodslimibas. Nodarbinatajiem biezi vienlaikus konstaté gan periferiskas nervu sist€émas, gan
muskulu un skeleta slimibas [7].

Daudzi aptieku darbinieki strada piespiedu poza visu dienu. Ar terminu ,,piespiedu
poza” tiek saprasta kermena vai ta dalu atraSanas nemainiga stavokli. Piespiedu pozas rodas
Sadas situacijas: darba vietas, kur ir ierobezota telpu platiba, kas nelauj stradat pareiza poza,
nav iesp&jas apsesties, nav iesp€jas veikt darbu stavus vai pastaigat darba vieta, jo darbs
javeic sédus [1]. Farmaceiti, kuri apkalpo klientus, savu darbdienu pavada stavot, bet
darbnieki, kuri strada zalu gatavosana, - s€zot.

Darbs stavus pozicija saistits ar kaju, muguras un plecu muskulu parslodzi. Ilgstosa
atraSanas $ada stavokli var izraisit sapes krustos (lumbalgiju) [18]. Tlgstosi stavot, deformgjas
kaju pedas. Rodas plakana peda, sapes kajas, kaju tiska, atrs kaju muskulu nogurums, dazreiz
kaju muskulu krampji. Sapes kajas, tiska un diskomforts ir pirmie simptomi, kas liecina, ka
kajam ir parslodze, - varbiit pat sakusies venoza nepietickamiba [20]. Visbiezak varikoze
sakas vénu varstulu nepietickamibas un saistaudu defekta d€l. To sekmé vairaki faktori, kas
rada parslodzi un lidz ar to venozu nepietickamibu. PaplaSinatas vénas, izjaukta vénu varstulu
sist€éma traucé asinim plist sirds virziena, kajas pietikst, atri nogurst, rodas sapes. Diena
slodze kajam palielinas, tas pietiikst, sap, rodas nieze. Tiek izjaukta asinsrece, var veidoties
trombi — apsartums, sastiepums vénu mezglos, paaugstinata kermena temperatiira, stipras
sapes, ko sauc par tromboflebitu, kad steidzami jamekl€ arsta palidziba. Kameér cilveks ir
jauns vai vid€jos gados, varikoze rada nenozimigu fizisku diskomfortu. Laika gaita slimiba
progres€, asins cirkulacija pasliktinas, ada apak$stilba apaks$gja dala (potiSu rajona) klust
sarta, tumsi briina, zilgana [21].

IlgstoSs s€doSs darbs izraisa mugurkaula deformacijas, paaugstina spiedienu védera
dobuma, rada venozo stazi védera dobuma un taisnaja zarna. Siem cilvékiem rodas
aizciet€jums, zarnu atonija un hemoroidi. Darba procesa var rasties atsevisku muskulu grupu
parpiile, pieméram, plaukstas un pirkstu muskulu parpile, izdarot vienveidigas, sikas un
precizas kustibas (svérSana, pulveru iesainoSana, Skidumu meriSana ar pipeti un bireti).
Rezultats var biit miozits vai neiroze [1].

Farmaceitu darba var novérot ari vienveidigas, atkartotas kustibas, it Tpasi tiem
farmaceitiem, kuri strada zalu gatavoSana. Atkartoti uzdevumi ir tadas darbibas, kuru cikls ir
mazaks par 30 sekundém, un tie darbi, kuros vairak neka 50% no cikla ilguma tiek atkartotas

nemainigas kustibas. Patologijas raSanos rokas var ietekmé&t vairaki riska faktori: locitavu
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atraSanas saspringta stavokli (plecu vai plaukstas pamatnes ilgstoSa atrasanas piespiedu
stavoklr), parak liels roku spéka pielietojums, darba process ar loti isiem un atkartojosiem
darba cikliem un nepietickams atputas ilgums. Regularu, atkartotu kustibu un statiskas
slodzes izraisiti skeleta, muskulu un perifériskas nervu sistémas bojajumi arzemju literatiira
tiek déveti par kumulativiem traumatiskiem bojajumiem. ST patologija visbiezak tiek novérota
plaukstas pamata, elkona, plecu, kakla un muguras rajona [22].

Nemot veéra visus iepriek§ minétos darba riskus, farmaceitiem var attistities
funkcionala parslodze. Funkcionalas parslodzes rezultata stradajoSajiem var attistities dazada
veida locitavu bojajumi (artrozes, epikondiliti), vegetatativi — plecu nervu pinuma iekaisumi,
mugurkaula kakla dalas radikulopatija un citas. Smagakos gadijumos var attistities akits
skeleta sapju sindroms mugurkaula kakla vai jostas krustu dala, var izveidoties starpskriemelu
diska triice, mioziti, mialgijas. Funkcionalas muskulu, skeleta un saistaudu sistémas (MSSS)
parslodzes rezultata stradajoSiem var attistities elkonu un cela locitavu, pleca locitavu
artrozes, izveidoties spondiloartrozes. Tiem, kuri strada vairak par 15 gadiem profesija un §1
profesija ir saistita ar dinamisku vai statisku slodzi, piespiedu darba pozam, biezi veidojas
hroniskas slimibas formas [1].

MSSS slimibas rodas, ja fiziskas darbinieka sp&jas neatbilst fiziskajam prasibam darba
laika. IlgstoSa kermena paklauSana ergonomiskiem riska faktoriem izraisa kait€jumu
veselibai. MSSS slimibam ir daudz etiologisko faktoru, kuras var bt saistitas gan ar arodu,
gan ar darba apstakliem, gan ari citas etiologijas slimibas [23]. MSSS slimibas ir muskulu un
cipslu arodslimibas. Muskulu parslodzes gadijuma tiek izjaukts lidzsvars starp muskulu
baroSanai nepiecieSamo asinu daudzumu un realo muskulu apgadi ar asinim. Ja ir parslodze,
tad muskuli strada hipoksijas stavoklt un muskulos uzkrajas pienskabe un pirovinogskabe.
Tas izpauzas ka sapes. Ja parslodze turpinas, pastiprinds parmainas periferiskaja
hemodinamika, un muskulos pasliktinas mikrocirkulacijas procesi, rodas traucg€jumi to apgadé
ar energiju un muskulos uzkrajas vairak 1idz galam neoksid&jusos vielmainas produktu [11].

Parslodze darba var biit riska faktors nervu, elpoSanas, asinsrites, endokrinas un
gremosSanas sistémas slimibu attistibai, var samazinat iminsist€mas aktivitati, tadejadi
palielinot saslimstibu ar saaukstéSanas izraisitajam infekcijas slimibam un veicinat noguruma
attistibu [22].

Analizgjot literatiiru par ergonomiskiem riskiem farmaceitu darba, darba autore secina,
ka no ergonomiskiem riskiem, kas var skart farmaceitus ikdiena var minét slodzi, kas saistita
ar garam darba dienas stundam, fizisko slodzi, darba pozi, darbu ar datoru, kas var veicinat
redzes parslodzes sindroma, mugurkaula sindroma attistibu un ka sekas - hroniska noguruma

sindroma attistibu. Lidz ar to darba autore secina, ka ergonomikai darba ir liela nozime
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darbinieku veselibas saglabaSana. Biitiska loma ir arl pareizai darba organizacijai un
darbinieku kompetencei, jo no ta ir atkariga darba kvalitate un darba razigums. Tapéc, péc
darba autores domam, galvenie risinajumi ir organizatoriska rakstura pasakumi, tehnologiju

uzlaboSana, ka ar1 janodros$ina veseligu mikroklimatu darbavieta.
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1.4. Hroniska noguruma sindroms (HNS)

Darba vidé individu var apdraudét ne tikai tehniskie un fiziskie, bet arT psihologiskie
apstakli. Pat ja tehnisku iemeslu dél radusas fiziska rakstura problémas ir visacimredzamakas,
visbiezakas un, iesp&jams, vissvarigakas, nedrikst aizmirst, ka nebut ne tik reti sastopamas
psihosocialas izcelsmes problémas, ko izraisa nejausibas, nopietni ietekmé ne tikai individa
veselibu un labsajutu, bet arT tadus aspektus ka darba efektivitate, kvalitate u. tml. Turklat
jaatzimg, ka jau 2006. gada péetijums “Darba apstakli un riski Latvija” atklaja, ka
psihoemocionalie riska faktori darba vidé (pieméram, laika trikums, darbs ar klientiem,
virsstundas u. c.) ir sastopami daudz biezak neka tradicionalie riska faktori (piemé&ram,
troksnis, vibracija, putekli u. c.) [24].

Bitiskas izmainas attieciba uz darba vides riska faktoru izplatibu Latvija 2013. gada,
salidzinot ar iepriek$€jiem pétijjumiem, nav notikuSas — joprojam visbiezak izplatiti ir
psihoemocionalie riska faktori (laika trukums, virsstundu darbs u. c.), ergonomiskie darba
vides riska faktori (darbs ar datoru, smagumu parvietoSana, darbs piespiedu poza,
vienveidigas kustibas), ka ar1 fizikalie darba vides riska faktori (caurvgjs, darbs ara dazados
laika apstaklos). Pakapeniski pieaug ar1 psihoemocionalo risku izraisito veselibas traucgjumu
un arodslimibu skaits, turklat, nemot véra S$is slimibu grupas attistibas tendences ES, ari
Latvija tuvako 5-10 gadu laika sagaidams to straujaks picaugums.

Latvija kopuma situacija darba vides riska noveért€juma veiksana, salidzinot ar 2010.
gada datiem, ir nedaudz pasliktinajusies un joprojam vért€jama ka neapmierinosa, jo tikai
katram treSajam uznémumam darba vides riska novértg§jums ir veikts pilniba. Tapat ir
pasliktinajusies situacija attieciba uz preventivo pasakumu plana sagatavoSanu péc riska
novertéjuma veiksanas [49].

Nereti aptiekas darbinieku darba vidi raksturo saspringtas attiecibas ar apmekl&tajiem,
ar kolegiem vai priek$niecibu. Darbs ar aptickas apmeklétajiem ieklauj sevi nepieciesamibu
elastigi parstradat informaciju, planot laiku, rast izeju no konfliktsituacijam, parvarét dazadas
pretestibas, uznemties atbildibu par veicamo darbu un darba procesa iesaistitajiem individiem.

IlgstoSa gariga parslodze darbojas nomacosi uz psihi, samazina uzmanibas funkcijas,
atminas un uztveres sp&jas. Liela nozime neapSaubami ir strauji augoSajai psihosocialajai
spriedzei, kuru nosaka gan klienti aptiekas, gan arT nepiecieSamais zinasanu apjoms un arvien
piecaugosa atbildiba par savu darbu. Farmaceits var pienemt kludainu l€émumu, kas var
ietekmet visu darba dienu un izraisit stresu [5].

Par problémas nopietnibu liecina pieaugoSais ar stresu saistito slimibu skaits. Gandriz

treSdala Eiropas Savienibas valstu iedzivotaju cie$ no stresa darba. Petijumos iegiti dati, ka

22



turpina pieaugt stresa nozime dazadu citu, ar darba vidi saistitu, slimibu (pieméram, hronisku
muguras sapju, adas slimibu, migrénas, kunga un zarnu trakta slimibu, sirds un asinsvadu
slimibu u. c.) attistiba. Turklat, atseviSkos datos iegiita informacija, ka paaugstinatam stresam
ir nozime ar1 nelaimes gadijumu skaita pieauguma [7].

Stress jeb t. s. vispar€jais adaptacijas sindroms ir organisma emocionala reakcija uz
dazadiem nelabvéligiem argjiem vai ieks€jiem faktoriem (piem&ram, laika trikumu vai
vardarbibas draudiem u.c.). Sos ar&jos faktorus tad arl pienemts devét par stresoriem vai
stresu radoSajiem riska faktoriem. Prakse loti biezi tiek lietoti arT jeédzieni “psihoemocionalie”
vai “psihosocialie” riska faktori. Vienkarsoti var teikt, ka ar Siem terminiem tiek apziméti tie
pasi stresori, tikai psihosocialo faktoru gadijuma uzsvars vairak tiek likts uz c€loni tiem
stresoriem, kuri saistiti ar attiecibam nodarbinato starpa, savukart psihoemocionalie riska
faktori vairak attiecinami uz iedarbibas veidu tiem stresoriem, kuri rada emocionalas reakcijas
[25].

Stresa sekas ietver veselibas pasliktinasanos un darbsp&u samazinasanos, ka arl
socialas uzvedibas un personigas izaugsmes traucgjumus. Bez tam ir novérota ietekme arT uz
uzvedibu brivaja laika. Visa Eiropa stress ir atbildigs par lielu nespecifisku slimibu skaitu. Ta
saistiba ar sirds slimibam Sobrid rada 1paSas bazas. Sirds un asinsvadu trauc€jumi un bojajumi
ir kluvusi par visizplatitako dabigo saslim$anas un naves celoni (1.2. tabula). Ilgstoss stress
rada milzigas papildu izmaksas veselibas sféra. Darba vieta stresu norada ka galveno kritisko

situaciju, arstésanas kludu, negadijumu vai nelaimes gadijumu c€loni [5].

1.2. tabula
Biezakie iesp&€jamie psihoemocionalo darba darba vides risku raditie veselibas

traucéjumi [25]

Iespéjamie fiziskie trauceéjumi Iespéjamie psihologiskie traucéjumi
Adas iekaisums Apetites parmainas
Alergiskas reakcijas Augsta uzbudinamiba
Aizciet&jumi un caureja Bezmiegs
GremoSanas traucgjumi Depresija
Dzimumfunkecijas traucg€jumi Vienaldziba
Miega trauc€jumi Apse@stibas un manijas
Galvassapes vai migréna Fobijas
Reiboni Nespgja koncentréties
Sapes kritis Saubi$anas
ElpoSanas sisteémas traucgjumi Nervozitate
Sirdsklauves Paaugstinata nogurdinamiba
Svisana Pasnavibas domas
Trice Zema paSapzina
Muguras sapes
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Latvija nav specifisku normativo aktu, kas reglamentétu psihoemocionalo darba vides

riska faktoru noteikSanas prasibas vai pielaujamos lielumus, jo $ada normativa reguléjama

izveidoSana p&c butibas nav iesp&jama. Svarigakais normativais dokumentus, kur§ janem

vera, ir MK noteikumu Nr. 660 “Darba vides ieks€jas uzraudzibas veiksSanas kartiba”. Taja ir

noteiktas minimalas prasibas, kadi psihoemocionalie riska faktori jaizverte, veicot darba vides

riska noveért&jumu [25].

Saskana ar noteikumu prasibam obligati ir jaizverte sadi faktori:

darba laiks (darba laika organizacija — darbs nakti, darbs mainas, neplanots
virsstundu darbs, neregularas mainas, darba mainu ilgums);

darba laika deficits (izpildamais darbs saistits ar papildu pieptli — gabaldarbs,
darbs grupa vai vienatng, darba gaitas atrums, steigas ilgums);

monotons darbs (darba raksturs un apjoms, kas biezi atkartojas; vai darbs ir
monotons un (vai) tas prasa pastavigu uzmanibu; iespgjas ietekm&t veicamo
darbu);

nesp&ja ietekmét darba procesu (mazas vai nepietickamas nodarbinato
lidzdalibas iesp&jas sava darba planosana — nodarbinato iesp€jas sava darba
organizeé$ana);

darbs izolacija (ilgsto$s darbs vienatné vai izolacija no citiem — nelaimes
gadfjumu un vardarbibas riski, saskarsmes trikums, kolégu atbalsta trikums,
informacijas trikums);

paaugstinata atbildiba, svarigu, atbildigu l€mumu pienemsSana (atbildibas
Iimenis, cik bieZi japienem atbildigi l@émumi, cik lielu cilvéku loku l€émums
ietekmé, cik smagas un plaSas sekas ir klidas gadijuma);

saspringta psihologiska atmosféra darba (nelabvéligas, saspilétas attiecibas
starp nodarbinatajiem, nelabvéligas, saspilétas attiecibas ar darba dev&ju —
savstarpéja atbalsta trikums, psihologiska izolacija, konkurence, mobings,
bosings);

vardarbiba (iesp&jami nodarbinato, klientu vai citu personu fi ziski uzbrukumi,

seksuala uzmaksanas) u.c. [26].

Diemzgel realitate daudzus no Siem faktoriem novertét ir diezgan sarezgiti, ipasi

Latvijas apstaklos, kur sabiedriba nav pieradusi atklati runat par psihoemocionala rakstura

problémam.
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Organisma adaptacija stresam 1zskir tris fazes:

1. Trauksmes faze

Paradoties briesmam jeb stresoram, veidojas trauksmes reakcija, kuras laika
pazeminas pretestiba. Pirmaja fazé tiek aktivéta hipofizes—virsnieru sistema; paradas
momentana un automatiska reakcija, ko vienmér veido vienu un to pasSu simptomu kopums,

mainoties tikai to intensitatei:

. notiek organisma aizsargspeku mobilizacija;

. paatrinas sirdsdarbiba;

o saraujas liesa, atbrivojot lielu sarkano asinskermeniSu daudzumu;

. tiek parkartota asinu sadale: tas tiek aizvirzitas no mazak svarigam

vietam ka ada (baluma paradiSanas) un zarnas, lai palidzétu aktivajam zonam -

muskuliem, smadzen&m un sirdij;

. palielinas elposanas kapacitate;

. paplasinas acu zilites;

o pastiprinas asins koagulacija;

o palielinas limfocTtu (aizsargsiinu) skaits.

Ir bitiski akcentet, ka visas §1s reakcijas virzitas uz organisma sagatavosanu uzdevuma
veikSanai vai piepilei.

2. Pretestibas/adaptacijas faze

Taja organisms cenSas parvarét situaciju, pielagoties vai pretoties kairinataja vai
draudu faktoru klatbutnei, un tiek izstradatas sekojoSas reakcijas:

J normaliz€jas kortikosteroidu Iimenis;
. 1zzd simptomi, kas bija raksturigi trauksmes faze.

3. Noguruma faze

Ja personas resursi ir nepietieckami, lai sasniegtu noteiktu adaptacijas Iimeni, iestajas
noguruma faze, ko raksturo:

) izmainas audos;
o t. s. psihosomatisko trauc€jumu paradisSanas [24].

Noguruma attistiba pastav vairakas teorijas. Pieradits, ka nogurums saistits ar galvas
smadzenu Stinu aktivitates samazinaSanos. Nogurums attistas, ja kavéSana prevalé par
uzbudinajumu. Kavésana nav $tnu energétisko iesp&ju izsikums. Tas ir stavoklis, kas lauj
nervu Sunai nereag€t uz pienakosiem impulsiem. Tiek partraukta aktiva darbiba. Tadgjadi
fiziologiskais nogurums izpauzas ka nervu sist€mas darbibas aizsargfunkcija.

Nogurums norma ir Tslaicigs darbsp&ju zudums. Darba cilveks noguruma laika
subjektivi jit, ka vin$ ir piekusis. Objektivi noguruma kriteriji ir dazadu organisma funkciju
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traucgjumi, kas var ietekmét ar1 individa darba sp&jas. Noguruma attalinasana ir viens no
galvenajiem darba fiziologijas uzdevumiem [11].

Nogurums ka fiziologiska paradiba norada uz izmainam smadzenu vilnu aktivitatgs,
acu kustibas, galvas kustibas, muskulu tonusa un sirds ritma. Ja cilvéks ir noguris, tad vina
kermena temperatiira, sirds ritms, asinsspiediens, elpoSana un adrenalina produc€Sana ir
samazinata. Nogurums ietekmé cilvéka omu un motivaciju, ka ar1 psihomotoras un kognitivas
funkcijas. Raksturigakas iezimes ir cilvéka motivacijas zudums, jitu izsikums, garlaiciba,
diskomforts un nevélésanas turpinat darbu. Ja apliiko no kognitivo procesu izpausmém, tad ir
noverojamas izmainas reakcijas laikos, atmina, psihomotoro funkciju koordinacija,
informacijas apstradé un lémumu pienemsana. Sie efekti spilgtak izpauZzas veicot monotonus
darbus vai uzdevumus ilgstosu laika periodu un kuri prasa nemainigu uzmanibu un kuriem ir
zema rezultatu paredzamiba. Sadu darba nespgjas veidu devé par mentalo nogurumu.

Pavisam izskir ¢etrus noguruma veidus:

e fizisko nogurumu;
e mentalo nogurumu;
e sensorisko nogurumu;

e emocionalo nogurumu.

Fiziskais nogurums ir miisu kermena darba sp&ju izsikums, nevéleéSanas veikt
ar fizisku piepiili veicamos darbus. Sis noguruma veids mums ir vislabak zinams un visvairak
aprakstits, izpétits. Mentalais nogurums iestdjas vienveidigas slodzes laika (skaitlojot,
parrakstot). Sensoriskais nogurums rodas ilgsto$i sasprindzinot manu organus, pieméram,
redzes nogurums rodas veicot sikus, smalkus darbus tuvuma. Emocionalais rodas loti
atbildiga, sarezgita vai riskanta darba, ka arT peksnos emocionali lielos pardzivojumos. Visi
noguruma veidi reti satopami atseviski, jo gandriz katra darba veikSana rodas dazadas misu

organisma parpiiles un spriedzes [27].

Nogurumam iz8kir vairakas fazes. IzSkir atro un léno nogurumu. Atrais
nogurums, pieméram, iestdjas, ja darba uzdevums neatbilst organisma iesp&jam [11].Sa
noguruma simptomi, kurus sajiit darba laika vai tulit péc darba beigSanas, ir saguruma sajiita,
miegainiba, pazeminats uzmanibas limenis, neveiklas kustibas, un ta sekas ir zems darba
raZigums, aktivitates pazeminaSanas, klidu pieaugums utt. AtbilstoSa atplita, piem&ram,
partraukumi vai iesp€ja variet darbu ar citiem uzdevumiem, kas prasa mazaku
psihoemocionalo piepiili, lauj organismam atjaunoties un turpinat ierasto darbu [14].

Noguruma léna uzkrasanas organisma iesp&jama tad, ja atputas periodi ir par
isu vai nepietickami, lai atjaunotos darbspgjas. Ja darba rezims nemainas, noguruma
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kumulacijas rezultata iestajas hroniskais nogurums [11]. Sada veida noguruma simptomi

parasti sajiitami ne tikai darba laika vai péc ta, bet ir pastavigi. Sie simptomi ir:

° aizkaitinamiba;

L] nepamatots uztraukums;

. energijas trikums;

o bezmiegs vai citi miega trauc&jumi (pieméram, trausls miegs, nespéja

aizmigt,murgi u. c.) (2.2. attels) [14].

e Uzmanibas
LIDZSVARA . samazinasanas
» ATGUSANA e ﬁena_v | AKTIVITATES
omasana "| MAZINASANAS
e Motivacijas
samazinasanas

NOGURUMS [

e Emocionala nestabilitate
(aizkaitinamiba, nemiers, depresija)

HRONISKS e Miega traucgjumi

e Asténija

e Psihosomatiskie traucejumi
(reiboni, gremoSanas un
sirdsdarbibas traucgjumi)

A\ 4

A 4

2.2. att. Noguruma fazes

Hroniskais nogurums jau ir slimiba un to nav iesp&jams novérst ar parastiem darba
partraukumiem [11].

Hroniskais noguruma sindroms, tiek definéts ka saslimSana ar paaugstinatu garigu un
kermenisku nogurdinamibu, kura ir patstaviga vai regulara, bez redzamiem uzlabojumiem
vismaz 6 ménesSus, kura sakusies zinama laika posma un kuras laika darba sp€jas samazinas
par 50%. Visbiezak saslimst cilvéki ap 35 gadiem, lidz 18 gadiem un péc 56 gadiem
saslimSanu ar hronisko noguruma sindromu novéro reti. Sievietes saslimst 3 lidz 4 reizes
biezak neka viriesi [3].

Raksturigi, ka pirmie slimibas simptomi ir [idzigi ka pie saaukstéSanas — kakla sapgs,
temperatiira, iesp&jami ar1 smagaki simptomi ka sapigs limfmezglu piepampums, simptomiem

klat pievienojas dzil§ nogurums, koncentréSanas sp&ju samazinasanas un atminas trauc&jumi.
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HNS raksturigi, ka Sie simptomi saglabajas ilglaicigi, citiem pacientiem simptomi var
izpausties tik spécigi, ka vini tiek piesaistiti gultai. Citi slimibai raksturigi simptomi ir
regularas galvassapes, locitavu sapes, miega trauc€jumi u.c., ka blakusparadibas iesp&jamas
alergijas, atsevisku partikas produktu nepanesamiba, fibromialgija [29].

Fibromialgija ir difuazas muskuloskeletalas smeldzosas sapes ar multipliem noteiktiem
sapju punktiem. Pacienti parasti sapes raksturo ka pastavigas, monotonas, smeldzosas vai
grauzosas, dzilas, reiz€m loti intensivas - ka "sapju vétru". Sapju lokalizacija - difuzas, parasti
abpusgjas, kermena priekSpus€ un aizmugurg, virs un zem jostasvietas. Raksturigs fenomens,
ko var apzimét ka "sapes visur", un tas var atgadinat locitavu, muguras, muskulu, loceklu
perifero dalu sapes, ko mums patik apzimét ka "difizu skeleta sapju sindromu".
Fibromialgijas slimniekiem loti raksturiga un tipiska ir multiplo un pavadoSo simptomu
klatbiitne, kas parklajas ar citiem sistémiskiem funkcionaliem trauc€jumiem un apgritina
korektas kliniskas diagnozes noteikSanu [30].

HNS raksturigs akiits sakums un smagi simptomi, kurus pacients izjiit bez objektiviem
organiskiem céloniem. So objektivo célonu neesamiba veicina to, ka pacients sak apSaubit
sevi, izolgjas un tadejadi pasliktina savu situaciju. Lai gan lidz Sim konkréti saslimSanas
c€loni nav zinami, pastav vairakas teorijas un hipotézes, par iesp&jamiem slimibas c€loniem
[29].

Psihoemocionalie darba vides riska faktori nodarbinatajiem rada ne tikai veselibas
traucgjumus un nelabvéligi ietekmé vinu socialas attiecibas, bet tie ietekmé arT uzn€mumu

darbibu. (1.3. tabula) [25].

1. 3. tabula.
Biezakie uznémumus un socialas attiecibas ietekméjoso psihoemocionalo riska faktoru raditie
efekti [25]

Iespejamie uznémuma darbibu Iesp€jamie socialie efekti
ietekméjoSie efekti
Darba kave&jumu skaita pieaugums Agresivitate, emocionala un fiziska
Darba produktivitates zudums vardarbiba
Klientu siidzibu skaita pieaugums lesaistiSanas stridos
Slikta darba kvalitate Impulsiva uzvediba
Slikta koncentréSanas sp&ja Apatija
Palielinata personala mainiba Nesaskanas laulibas dzive
Nelaimes gadijumu skaita pieaugums Gimenes izjukSana
Slikts organizacijas tels Sliktas attiecibas ar citiem cilvékiem

Sociala izolacija
Destruktiva uzvediba
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Analizgjot literatiiru par hroniska noguruma rasanas iesp&jam, darba autore secina, ka
farmaceita darba kvalitati un apmierinatibu ar darbu, ka jau iepriek§ minéts, ictekmé garas
darba studas, fiziska slodze, neadekvata personala komplektéSana, darba slodze. Minétie
faktori ir cieSi saistiti ar farmaceita psihoemocionalo veselibu un var veicinat HNS attistibu.

Hroniskais nogurums var mazinat darbinieka darba spgjas, kas ir loti nopietni, ja darbs
prasa nepartrauktu uzmanibu un koncentréSanas sp&jas. Uzmanibas trikums farmaceita darba
var novest pie nopietnam klidam, kas var ietekmét citu cilvéku veselibu, tapec loti svarigi

savlaicigi pamanit HNS pirmos simptomus un izstradat preventivus pasakumus.
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2. MATERIALI UN METODES

Risku novértéSanas metodes ir specializ€tas un to ir pietickami daudz, lai var€tu
izveleties tadas, kas vislabak atbilst uzn@muma specifikai, un lautu kompleksi novertét riskus
darba vide.

P&tijuma bija pielietotas $adas metodes:

1. aptieku darbinieku aptauja;
2. kermena atsevisku dalu noslogojuma izvert€jums pec atras ekspozicijas

kontroles (AEK) metodes;

3. hroniska noguruma indeksa noteikSana péc A. Leonovas izstradatas
metodes;
4. aptauja iegiito datu analize, izmantojot MS Office Excel
datorprogrammu.
2.1. Aptauja

Pé&tijuma laika tika veikta aptiekas darbinieku aptauja - anketésana.

Aptauja tikai palidz apzinat riskus darba vidé, noteikt atseviSsku darba operaciju bistamibu,
balstoties uz darbinieka pienémumiem, ka ar1 apzinat stradajoSo viedokli par darbvietas
patreizgjo stavokli un atbilstibu vinu fiziologiskajam un psihologiskajam prasibam [2].

Anketa tika izstradata MS Office Word datorprogramma, pamatojoties uz V. Kalka un
7. Rojas izstradato anketu AEK metodei un A. Leonovas izstradato anketu hroniska
noguruma indeksa noteikSanas metodei.

Tapat bija arT izveidota anketas interaktiva versija, izmantojot doménu esurv.org, ar
kuru palidzibu var bezmaksas izveidot anketu un iegiitos datus saglabat MS Office Excel
formata. Interaktiva anketas versija bija ar1l izmantota aptaujas datu savakSanai. Atsauce uz
anketu bija izsitita parsvara uz aptiekas darbinieku privato e-pastu adresém, jo daudzas
aptiekas nav pieejams internets.

Anketa ir ieklauti kopa 49 jautajumi par respondentu vecumu, stazu, veselibu, darba
slodzi u.tml.(1. pielikums).

Aptauja piedalijas 97 respondenti — farmaceiti, farmaceita asistenti un farmaceita

paligi. legutie dati tika analizéti MS Office Excel datorprogramma.
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2.2. Ergonomisko risku Atra Ekspozicijas Kontrole (AEK metode)

Ergonomisko risku Atra Ekspozicijas Kontrole (AEK) izstradata Anglijas Robensa
veselibas ergonomikas centra un paredz&ta slodzes ietekmes atklasanai un noveért€Sanai uz
muskulu un skeleta sist€ému, veicot dazadus darbus [31]. Metode pirmo reizi publicéta 1998.

gada [32] un modificéta 2005. gada [33].

Metode balstas uz stradajosSo aptauju un ekspertu novérosana iegtitiem rezultatiem. To
lieto, lai novertetu, ka dinamisks un statisks darbs ietekme& muskulu un skeleta sist€ému. Lai
novertétu risku, iepriek§ nepiecieSams novérot vismaz vienu darba ciklu. Metode analizé

muguras stavokli un muguras kustibas, plecu/roku stavokli, kustibas, plaukstas un plaukstas

pamatnes stavokli un kustibas, ka ar1 kustibas kakla dala.

Novértgjums tiek registréts tabula ,,Punktu skaits”. Kop&jo punktu skaitu katrai
kermena dalai aprékina pe&c minéto krit€riju Itmena mijiedarbibas. Galigais vertgjums lauj
spriest par atseviSku muskulu un skeleta sisttmas dalu noslodzi [2]. VértéSanas un
interpretacijas tabulas paraditas 2.1. un 2.2. tabula. Anketa un punktu skaitiSanas tabula
paradita 2.2. un 2.3. att€la. NepiecieSamie pasakumi atspoguloti 2.3. tabula.

Punktu skaitiSanas tabulas vieta var izmantot ari datorprogrammu — kalkulatoru.
(2.1.attels) [34].

Worker's Assessment

H Is the maximum weight handled MANUALLY BY YOU in this task?
" Light [Skgorless)
(¢ Moderate [Eto10kg)
" Heavy [11to20kg)
" VYery heavy [More than 20 kg )

J On average, how much time do you spend per day on this task?
" Less than 2 hours.
" 2to 4 hours.
+ More than 4 hours.

K When performing this task, is the maximum force level exerted by one hand?
" Low [e.g lessthan1kg]
" Medium [e.g Ttodka]
(¢ High [e.g. more 4 kg

L Is the visual demand of this task \i,) zﬁzzcec:r/e;ﬁ Score: 36
" Low [ almost no need to view fine detai \Wrist / Hand Score: 38
* High [ need to view some fine details)? Neck Score: 18

Driving Score: 1
M At work, do you drive a vehicle for Vibration Score: 9

(¢ Less than one hour per day or never? Work Pace Score: 4
(" Between 1 and 4 hours per day? Stress Score: 4
" More than 4 hours per day?

OK
N At work, do you use vibrating tools fc ‘]

" Less than one hour per day or Never?
(" Between 1 and 4 hours per day?
*" More than 4 hours per day?

P Do you have difficulty keeping up with this work?

" Never
+ Sometimes
" Often
Q Iv! general, how do you find this job Previomns ‘ Calculate I
" Not at all stressful?

o Mildly stressful?
" Moderately stressful?
" Wery stressful?

2. 1. att. Atra Ekspozicijas Kontroles kalkulators
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2.1.tabula

Faktori, kas tiek nemti véra AEK metodg [2]

Mugura Pleci/Rokas Plaukstas/Plaukstu locitvas
e nastas svars; e nastas svars; ° Spéks;
e darbibas laiks; e darbibas laiks; e darbibas laiks;
e kustibu biezums; e darbosanas augstums; e kustibu bieZzums;
® poza; e kustibu biezums; ® poza;
Kakls Citi faktori
e darbibas laiks; e braukSana ar e temps;
® poza; transportlidzekli; e stress;
e vizualas prasibas; e vibracija;
2. 2. tabula
AEK metodes punktu skaits un risku interpretacija [2]
Punki Ekspozicijas Iimenis
Zems | Videjs 11 Augsts 111 Loti augsts 1V
Mugura 10-20 21-30 31-40 41-56
Pleci/rokas 10-20 21-30 31-40 41-56
Locitavas/plaukstas | 10-20 21-30 31-40 41-56
Kakls 4-6 8-10 12-14 16-18
Transporta 1 4 9 -
vadiSana
Vibracija 1 4 9 -
Darba temps 1 4 9 -
Stress 1 4 9 16
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Darbinieks
Novérotaja vertgjums

Mugura

A Vai darba laika mugura ir
(izvilitis slicthko studciu)

Al |:] Vienmer taisna?
A2 [] Vide)i saliekta vai sagriezta sancs?
AR Parmérigl salkakta vai sagriezta s3nos?

hvmliesﬂkalm no darba opericijam

- Vai mugura darba laika
paliok statigka poziclja vigbiazak?

B1 ] ne
B2 [

B3 D Reti (aptuveni 3 reizes mindté vai mazak)?
B4 [[] Biezi{aptuveni 8 reizes mingte)?
BS Lob bies (aptuvent 12 vai varakas reizes minita)?

Pleci/Rokas

c Vai darba laika rokas ir
(izvEioties sltako FBAJL)

Smaguma celiana vai Dirvietogana, Vai pastav
muguras kustibas (noliekZanas, sagriesanas)?

Cc1
c2

c2

Jostasvietas augstuma vai zemdak?
Krigukurvia avgstuma?

BEOO

Plecu augstuma yai augstak?

D Val nepleciesama plecu/roku kustiba

D1 [ ] Reti(iespéjamas dazas sarausiitas kustivas)?
D2 [[] Bielas (reguiiras kustibas ar pauzém)?
D3 Loti bie2as (nepirravktas kusfibas darba cikla)?

Plaukstas/plaukstu locitavas

E Vai velcot darbu
(izvbbivtees slictike siudcip)

E1 L__] Locitavas vienmér ir taisnas?
E2 [[] Lochavas jasakec vai japagrie2 sanieki?

F Vai vienvoidigos kuctibac atkartojac
F1 (] 10 reizes minaté vai mazak?
F2 [] 11Fdz 20 reizes mindts?
F3 Vairak par 20 relzém minate

Kakls
G Vai veicot darbu nepleciedams grozit kaklu/galvu

61[:|N9

Darbinieka vertgjums

Darbinieks:
H Kads Ir ar rokam pacelamals smagums ?
Hi [ Viegls (5 kg vai mazak)
Hz [] Videjs (6 lidz 10 kg)
H3 Smags (11 lidz 20 kg)
H4 . Loti smags (vairak par 20 kg)

Cik daudz laika tiek patéréts smagums celéanai vai
plrvietosanai mainas I2ika (aptwer val vden

[ Mazik par 2 stundam
J2 D No 2 fidz 4 stundam
J3 Vairék par 4 stundam

K  Velcotuzdevumu, kiida ir spriedze rokai?
(@mBram, sasorindzind)sms, tral matumantu §
k O

Maza (mazak par 1kg)
K2 [O] Vidéja (1 fidz 4 ka)
K3 Liela {vairik ki 4 kg)
L Vai darba uzdevums saistits
redzes sasprindzindjumu
u [

Muazs (vienmas nav jasnskata stkas detajas)
L2 [[] Uels (nepieciesams saskatit sikas detalas)
M Vai darbd jabrauc ar transporta lidzekli
M1 [ ] Mazak par 1 etundu maina vai nekad

M2 [] No 1/fidz 4 stunddm maind
M3 [ vairak par 4 stundam maiga

~

N Vai darba tiek lietoti vibroinstrumenti/ ierices
N1 [:] Mazak par 1 stundu maina vai nekad
N2 [T] No 1/idz 4 stundam maio4
N3 Vairak par 4 stundam maipa

P Vai ir gratibas iet kopsoli ar darba tempu
Pt [] Nekas

P2 [[] Dazeiz
P3a Vienmér
Llasecmar anmksll dalaleasic xis D
Q Ka Jos vértéjat stresu/spriedzi darba
Q1 l:l Nav stress
Q2 [] Neliels stress
Q3 Vidéjs stress (saspiléts darbs)

Q4 Liels stress (loli spriegs vai saspiléts darbs)
G2 D Ja, briziem i & :
W
G3 [] Ja foti bieZi (napartraukti) Sast Z Roja, V. Kalkls. Jautgjumi ergonomisko

risku novertedanal péc
QEC«&N::MMMW University of Surrey, ux;

2.2. att. Anketa AEK metodei [35]
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| Transpona vagisana |
MI M2 M3

A

[ s
N1 N2 N3

=
Punki.

Darta temps
P1 P2 P3

==
Punki

| Eem |
Ot Q2 Q3 Q4

G4
-

Punku,
(Pleciemirokai) O (NM&!WCI}O

2.3. att. Punktu skaiti$anas tabula [35]
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2.3. tabula

AEK metodes noteiktie pasakumi atseviSku kermena dalu slodzes samazina$anai [2]

Ekspozicijas
Iimenis

Pasakumi

Zems |

Pasakumi nav nepiecieSami

Videjs 11

levérot atpatas pauzes darba

Pievérst uzmanibu darba veidiem (cikliem), kuru veikSana
iesp&jama atsevisku kermenu dalu vai muskulu grupu parslodze.
Optimizet darba procesu, lai samazinatu atsevisku kermenu dalu vai
muskulu grupu parslodzi

Augsts 111

Reglamentét atpatas pauzes darba (noteikt to ilgumu pgc metodem,
kas ievero dinamiskas vai statiskas darba slodzes aprekinus,
mikroklimatiskos apstaklus, darbinieka biomehaniskos un
fiziologiskos raditajus u.c.)

Pieveérst ipasu uzmanibu tiem darba procesa apstakliem, kuros
pastiprinati tiek parslogotas atseviskas kermenu dalas vai muskulu
grupas, tuvak izpétit Sos apstaklus un veikt atbilstoSus pasakumus
(nastas svara samazinasana, instrumentu nomaina u.tml.)

Veikt pasakumus, lai noverstu stresu darba, samazinat darba tempu.
Veikt darbinieku rotaciju (savstarpgju apmainu) atseviskos darba
ciklos

Obligatas veselibas parbaudes (OVP) atbilstosi likumdosanas
prasibam.

Loti augsts IV

lespejamas arodpatologijas (mugurkaula bojajumi, locitavu
sastiepumi u.c.), kas var rasties jauniem (ar mazu fiziska darba
pieredzi) un vecakiem darbiniekiem ménesa vai gada laika
Parbaudit darbinieku atbilstibu smaga fiziska darba veikSanai

Ja darba smaguma apstaklus un darba tempu (nemot veéra atpatas
pauzu ilgumu) nevar mainit, nepiecieSama darbinieku rotacija darba
mainas laika. Pasakumu nepiecieSsamiba ir obligata, jo darba
smaguma kriteriji neatbilst stradajosa fiziskajam sp&jam
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2.3. Hroniska noguruma (HN) indeksa noteik§anas metode

ST metode paredzéta, lai savlaicigi diagnosticétu pirms kliniskas NH izpausmes, kuras
var izraisit patalogisku stavokli, kad nepiecieSsama mediciniska palidziba.
Jau sakumstadija HN samazina cilvéka darbaspé&jas, tapéc svarigi to diagnosticet
savlaicigi, lai izstradatu preventivus pasakumus.
Metode izstadata ka aptauja. Aptauja sastav no 36 izverstiem apgalvojumiem, kuri
visvairak atbilst HN tipiskam izspausmem dazadas dzives un darba situacijas.
HN simptomus iedala 4 galvenas gupas:
e fiziologiska diskomforta simptomi ( p. 3,9, 10, 11, 13, 16, 17, 23, 24, 25, 26,
27,29, 31, 32) ;
e vispargja pasSsajutas pasliktinasanas un kognitivais diskomforts ( p. 1, 4, 5, 8,
19, 20, 21, 34, 35, 36);
e emocionali-afektivi trauc&umi ( p. 2, 7, 15, 18, 22, 30);
e motivacijas trikums un saskarsmes traucgjumi ( p. 6, 12, 14, 28, 33).
Lai noteiktu HN pakapi, aptaujas dalibnieki var izveleties tris atbilZzu variantus —
piekritu apgalvojumam — Ja, nepiekritu apgalvojumam — NEg, ja nav parliecinats — jaizvélas abi

varianti — Ja un N&. Katra atbilde no aptaujas tiek parvérsta trisballu skala ( 2.4. tabula).

2.4. tabula
Apgalvojumu vérteSanas skala

Apgalvojumi 2, 3,4,5,7,8,9, 10, 11,
12, 13, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 23,

24, 25, 26, 27. 28, 29 30, 31, 32, 34, 35 Ja—2punkti | Ja-Né—1 punkts | Né— 0 punktu

Apgalvojumi 1, 6, 14, 22, 33, 36 Ja — 0 punktu | Ja — Né- 1lpunkts | Né— 2 punkti

HN indeksu aprékina: punktu summa, ko veido visas atbildes aptauja. Rezultati var
variét no 0 Iidz 72 punktiem. Lai noteiktu HN pakapi izmanto s€kojoso punktu sadali (2.5.

tabula):
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2.5. tabula

Rezultatu interpretacija

HN indeks < 17 punktiem nav hroniska noguruma pazimju
17 < HN indeks < 26 punktiem hroniska noguruma sakumstadija
26 < HN indeks < 37 punktiem izteikts hronisks nogurums
37 < HN indeks < 48 punktiem dzil$ hronisks nogurums
HN indeks > 48 punktiem patologisks stavoklis (asténiskais stavoklis)

Lai precizak interpretétu iegiitos rezultatus, lietderigi ar1 saskaitit punktu skaitu katra
HN simptomu grupa uz kop&ja HN indeksa fona. Ta ka apgalvojumu skaits katra HN
simptomu grupa ir dazads, jaaprékina procentualo attiecibu starp maksimalo punktu skaitu un
iegiito punktu skaitu katra HN simptomu grupa:
e fiziologiska diskomforta simptomi — max = 30 punkti;
e vispargja paSsajiitas pasliktinasanas un kognitivais diskomforts - max =
20 punkti;
e cmocionali-afektivi traucgjumi — max = 12 punkti;
e motivacijas trikums un saskarsmes traucgjumi — max = 10 punkti.
Parsvars viena no HN simptomu grupam liecina par dzilo HN negativo seku

somatizaciju un norada, kam vispirms japieveér§ uzmaniba [26].
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3. REZULTATI UN DISKUSIJA

3.1. Aptaujas rezultati un analize

Anketesana piedalijas 97 cilveki — 2 viriesi un 95 sievietes, no tiem 59 % farmaceiti,

35% farmaceita asistenti un 6% farmaceita paligi ( 3.1. attgls).

6%

35% O farmaceits
B farmaceita asistents

O farmaceita paligs

59%

3.1. att. Aptiekas darbinieku amats

Lielaka dala aptaujato ir vecuma no 18 lidz 25 gadiem — 40%. 39% respondentu ir
vecuma no 26 Iidz 35 gadiem, 17% respondentu — no 36 lidz 50 gadiem un tikai 2% aptaujato
bija vecuma no 51 Iidz 65 gadiem. Vecak par 65 gadiem nebija ne viena respondenta. (3.2.
attéls). To var skaidrot ar to, ka varbiit ne visiem kolégiem vecuma ap 60 gadiem ir izveidots
e-pasts un ta ka anketa bija interaktiva, ta nebija plasi pieejama Sai vecuma grupai, nemot vera
to, ka péc Latvijas Farmaceitu biedribas datiem 48% stradajoSo farmaceitu ir vecuma virs 50

gadiem, no tiem 22% vecaki par 60 gadiem, tatad jau gandriz sasniegusi pensijas vecumu

[50].
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45%

40%

35%

30%

25%

20%

15%

10%

5%

0%
18-25 26-35 36-50 51-65 vairak par 65

3.2. att. Aptiekas darbinieku vecums

58% aptaujato darba stazs pasreiz€ja darba vieta ir lidz 5 gadiem, 23% respondentu
nostradaja pasreizgja darba vieta lidz 10 gadiem, 18% respondentu atzimgja, ka strada no 11
lidz 20 gadiem un tikai 1% aptaujato nostradaja pasreizéja darba vieta lidz 35 gadiem.
Neviens no respondentiem neatzimé&ja, ka nostradajis viena darba vieta vairak par 35 gadiem

(3.3. attels).

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

0-5 6-10 11-20 21-35 vairak par 35

3.3. att. Darba stazs paSreizéja darba vieta
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Kopgjais darba stazs 26% respondentiem ir I1dz 5 gadiem, 42% nostradaja no 6 Iidz 10
gadiem, 24% - no 11 Iidz 20 gadiem, 6% - no 21 Iidz 35 gadiem un tikai 2% respondentiem

kopégjais darba stazs ir vairak par 35 gadiem (3.4. attéls).

45%

40%

35%

30%

25%

20%

15%

10%

5%

0%

0-5 6-10 11-20 21-35 vairak par 35

3.4. att. Kopg€jais darba staZs profesija

Izanalizgjot aptauja iegiitos datus par darba stazu var redzet, ka loti atskiras rezultati
starp darba stazu pasreizgja darba vieta un kop&jo nostradatu gadu skaitu. To var izskaidrot ar
to, ka farmaceitu vidi pastavigi notiek darba vietas maina, gan péc farmaceitu pasu gribas,

meklgjot labako darba vietu, gan péc darba dev&ja Iémuma, parkomplektgjot Statu aptiekas.
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3.2. Iegiito datu analize, izvértéjot aptieku darbinieku fizisko slodzi péc AEK metodes

Izanaliz&jot ergonomiskus riskus ar AEK metodi jasecina, ka visvairak aptiekas
darbiniekiem ir noslogoti pleci un rokas, ka ari kakls. Tas atbilst (II) ekspozicijas limenim.
Parsvara darbinieki strada piespiedu poza. Tas skaidrojams ar to, ka farmacietam visu darba
dienu ar rokam jaizkarto prece, janonem medikamenti no augstakiem plauktiem, dazreiz ari
jace] smagi inkontinences lidzeklu iepakojumi. Slodzi uz minétam kermena dalam pastiprina

darbs pie datora, ievadot receptes ( 3.1. tabula).

) 3.1. tabula
AEK metodes punktu skaits un risku interpretacija
PUNKi Ekspozicijas limenis
Zems | Videjs 11 Augsts 111 Loti augsts IV
Mugura 20
Pleci/rokas 24
Locitavas/plaukstas | 14
Kakls 10
Transporta 1
vadiSana
Vibracija 1
Darba temps 4
Stress 9

Vertejot rezultatus var secinat, ka mazak ir noslogotas locitavas, plaukstas un mugura,
kas atbilst (I) ekspozicijas limenim.

Aptieku darbinieki uzskata, ka darba temps ir vid€js, un tas atbilst (II) ekspozicijas
Iimenim. To varétu skaidrot ar to, ka katra aptieka ir atSkiriga cilvéku pliisma, kas ir atkariga
no aptiekas atraSanas vietas. Darba tempu pastiprina attiecigais gadalaiks, pieméram, ziemas
laika darbs ir intensivaks, bet vasara parsvara ir mierigaks. Darba tempu ietekmé ari vairaku
pienakumu izpildisana vienlaicigi: klientu KonsultéSana, medikamentu izsniegSana, recepSu
ievadiSana.

Toties stress atbilst (I1I) ekspozicijas Itmenim. Tas skaidrojams ar to, ka farmaceita

darbs ir Joti atbildigs un darba klidam var biit nopietnas sekas. Stresu rada arT parméeriga
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slodze darba laika, darba temps, neadekvata Stata komplektéSana, konflikta attiecibas ar
kolegiem un aptiekas klientiem, neapmierinatiba ar darba samaksu, ka arT neskaidriba par
nakotni darba vieta, it Tpasi tagad, kad Veselibas ministrija uzskata, ka jalikvidé daudzas
aptiekas un spiez §is jomas darba devgjus atlaist lielu dalu no 1500 specialistiem — farmaceitu
asistentiem. Veselibas ministrijas Farmacijas departaments uzskata, ka optimalais aptieku
skaits Latvija pilsétas biitu 640 Sobrid esoSo 786 aptieku vieta, optimalais farmaceitu skaits

butu 1280 esoso 1612 farmaceitu vieta [51].
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3.3. Iegiuito datu analize, izvertejot hroniska noguruma (HN) indeksu péc A. Leonovas
izstradatas metodes

Analiz€jot aptaujas rezultatus, tika secinats, ka 68% no aptaujatajiem nav hroniska
noguruma pazimju, HN indeks ir mazaks par 17 punktiem. 31% aptaujatajiem ir HN
sakumstadija, HN indeks ir no 17 lidz 26 punktiem. Tam jau ir japieveér§ uzmaniba un

jaizstrada preventivus pasakumus, lai neielaistu slimibu smagaka stadija (3.5. attgls).

80%
70% 68%
60%
50%
40%
31%
30%
20%
10%
0% 1% 0%
O% T T T — T
nav hroniska  hroniska noguruma izteikts hronisks dzil8 hronisks patologisks
noguruma pazimu sakumstadija 17< nogurums 26<HN  nogurums stavoklis
HNindeks < 17 HN indeks < 26 indeks < 37 37 <HNindeks < (asténiskais
punktiem punktiem punktiem 48 punktiem stavoklis)
HN indeks > 48
punktiem

3.5. att. Hroniska noguruma indeks

Uztraukumu izraisija 1% aptaujato, respektivi, tas ir viens cilvéks, kuram péc aptaujas
rezultatiem izradijas dzil§ HN, HN indeks lielaks par 37 punktiem. Te jau vajadziga
mediciniska iejaukS$anas un individuala pieeja preventivo pasakuma izstradasanai. Saja
gadijuma jau ir jaruna par palidzibu, jo tas jau ir bistams stavoklis.

Analizgjot punktu skaita sadali starp HN simptomu grupam, tika iegiiti sekojosi

rezultati: 38% aptaujatajiem visvairak izteikti fiziologiska diskomforta simptomi (3.6. attls).
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40% 38%

35%

30%

25%

25%

21%

20%
16%

15%

10%

5%

0% T T T
fiziologiska diskomforta visparéja passajutas emocionali-afektivi motivacijas trikums un
simptomi pasliktinaSanas un traucé&jumi saskarsmes traucé&jumi

kognitivais diskomforts

3.6. att. Punktu skaita sadale starp simptomu grupam

To var izskaidrot ar to, ka darbs ir stavoss, ir slodze mugurai, kajam, kaklam.
Stradajot pa 10-12 stundam diend un bez pienakosas atpiitas, nogurums uzkrajas un var pariet
hroniska ar smagam sékam.

25% no aptaujatajiem ir izteikta visparéja paSsajiitas pasliktinasanas un kognitivais
diskomforts. 16% aptaujatajiem no HN simptomiem prevalé emocionali - afektivi traucgjumi.
Tas skaidrojams ar to, ka farmaceitam darba ir liela atbildiba, ka arT ilgstoSa parslodze un
stress, konflikta situacijas var novest pie hroniska noguruma ar psihoemocionaliem
trauc€jumiem.

21% no respondentiem ir izteikts motivacijas trikums un saskarsmes trauc&jumi.
Dazreiz darba mé&dz but konflikta situacijas ar priek$niecibu, ar kolégiem, neskaidriba par
amatu, jo gadas ta, ka farmaceitam japilda vairakas funkcijas — no aptiekas klientu
apkalposanas 1idz gridas mazgaSanai. Svarigi ari lai darbinieks justu lidzdalibu Iémuma
pienemsana, ka ar lai bitu iesp&ja izradit iniciativu. Atalgojums un skaidra nakotne darba ari
ietekmé darbinieka motivaciju. So faktoru kopums ietekmé apmierinatibu ar darbu un darba

raZigumu.
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Darba autore secina, ka pétfjuma iegiitie ergonomisko risku novertéSanas rezultati
sakrit ar petijuma rezultatiem ,, Darba apstakli un riski Latvija”, kur§ bija veikts 2012-2013.
gada.

Lidzigi darba iegiitiem rezultatiem, petijums 2012-2013. gada paradija, ka visstraujak
pedgjo gadu laika Latvija ir pieaugusi saslimstiba ar muskulu, skeleta un saistaudu sisteémas
arodslimibam. P&tijums ,,Darba apstakli un riski Latvija” noskaidroja ari, ka p&dgjo 10 gadu
laika visvairak pirmreiz€jo arodslimibu katru gadu tiek diagnosticéts veselibas un socialas
aprapes nozar¢ [49].

Autorei neizdevas atrast 11dzigus pétijumus Latvija par HN sindroma saistibu ar darba
vides riskiem. Tapéc darba autore secinaja, ka Latvija HN sindromam nepievers§ pienacigu
uzmanibu. Tomér nenoliedzams ir fakts, ka Eiropa un citur pasaulé pakapeniski pieaug ari
psihoemocionalo risku izraisito veselibas trauc€jumu un arodslimibu skaits, turklat, nemot
vera §is slimibu grupas attistibas tendences, art Latvija tuvako 5-10 gadu laika sagaidams to
straujaks picaugums [49].

lepazistoties ar Iidzigiem pétjjumiem citas valstis, piem&ram, Krievija, kur HN
sindroma izpé€te sakusies saméra nesen, autore secina, ka HN sindromam saistiba ar darbu ir
tendence pieaugt. Petijumi tika veikti medicinas fakultates studentu, medicinas darbinieku
vidii, gan arT citu nozaru specialistu vidi. Visi pétijumi liecina, ka pieaug HN sindroma risks
[52, 53].

Amerika HN sindromam piever$ loti lielu uzmanibu. Pamatojoties uz Amerikas
Savienoto Valstu HN sindroma veselibas centra pieejamo informaciju, $1 probléma paliek
aizvien vairak aktualaka. Amerikas zinatnieki mégina noteikt precizus simptomus, lai
diagnosticétu HN sindromu ta agrinaja stadija, ka arT mégina pieradit, ka HN izraisa izmainas

cilvéka organisma §tnas, kuras ir raksturigas tikai HN sindromam [54].
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SECINAJUMI

1. Darba izvirzita hipot€ze apstiprinajas.

2. Literatiras analizes dati norada, ka aptiekas darbinieki galvenokart paklauti
ergonomiskiem un psihoemocionaliem riskiem.

3. Darba laika pamata noslogoti pleci, rokas un kakls, kas atbilst II ekspozicijas limenim,
par ko liecina vertgjums peéc AEK metodes. Mugura, locitavas un plaukstas pec iegiitiem
datiem ir mazak noslogotas un atbilst I ekspozicijas Iimenim.

4. Farmaceitiem stresa Itmenis darba laika ir augsts un atbilst III ekspozicijas ITmenim,
vertejot pec AEK metodes.

5. Neskatoties Uz ergonomisko risku izraisitam veselibas problémam, vértgjot peéc AEK
metodes, vairumam respondentu (68%) nav hroniska noguruma pazimju un HN indekss
veido vidgji 9 punktus saskana ar A. Leonovas izstradato metodi.

6. P&tijuma pielietotas metodes ir &rti lictojamas praktiskaja darba un ir piemérotas, lai

novertetu attiecigos darba riskus farmaceitiem.

46



PREVENTIVIE PASAKUMI

Latvijas Republikas Satversme nosaka to, ka valsts aizsarga cilvéka veselibu un
tiesibas dzivot labvéliga vidé. Darba likums $o jautajumu konkretiz€, nostiprinot ikviena
nodarbinata tiesibas uz droSiem un veselibai nekaitigiem darba apstakliem, savukart
nodarbinatais 1idz ar staSanos darba tiesiskajas attiecibas apnemas paklauties noteiktai darba
kartibai un darba dev€ja rikojumiem.

Darba aizsardzibas likums ka specialais likums ir pienemts ar mérki garantét un
uzlabot nodarbinato drostbu un veselibas aizsardzibu darba, nosakot darba devgju,
nodarbinato un vinu parstavju, ka ar1 valsts institliciju pienakumus, tiesibas un savstarp&jas
attiecibas darba aizsardziba.

Darba aizsardzibas likuma viens no galvenajiem nosacijumiem paredz darba devgja
pienakumus organizét aizsardzibas pasakumus, lai novérstu riska faktorus darba vieta. Sos
pienakumus var iedalit divos veidos: organizatoriskajos un operativajos. Pirmie ir saistiti ar
preventivo pasakumu organizeéSanu riska novérSanai un samazinaSanai darba vieta. Otra veida
pienakumi ir konkrétas darbibas, pieméram, darba vides riska novértésana, nelaimes gadijumu
izmekl€Sana un registréSana, nodarbinato un vinu parstavju informéSana un apmaciba utt.
[18].

Nodarbinatajiem ir tiesibas sanemt pilnigu informaciju, konsultacijas un piedalities
preventivo pasakumu organizé$ana, riska noversana darba vieta, ka ar1 partraukt darbu smagu
darba dro$ibas parkapumu gadijumos, kontrolét veselibas stavokli u. ¢. [38].

Preventivo pasakumu plana ir jabut ietvertai arl nodarbinato informeSanai un
apmacibai darba aizsardzibas joma, ko no likuma viedokla uzskata par uzneémuma pienakumu
un darbinieku tiesibam; Sie pasakumi uzskatami par lietderigu papildinajumu riska novérSanas
nodro§inasana; tie nosaka ari dazus citus svarigus aspektus: ligumu slégSanu, tehnologiskas
izmainas vai izmainas darba vieta [18].

Preventiviem pasakumiem darba aizsardzibas joma piemit vairakas kop€jas pazimes:

e tie ir javeic, lai samazinatu iesp&jamo kait€§jumu no visiem darba vides riska
faktoriem, sakot no visskaidrak saredzamajiem un beidzot ar [énas iedarbibas un ne tik
skaidri saskatamiem riskiem;

e preventivie pasakumi ir javeic saskana ar uznémuma kop€jo darbibu;

e preventivajiem pasakumiem ir dalibas raksturs. Pamatojoties uz trijam nodarbinato

tiesibam — piedaliSanos, apmacibu un informaciju par riska faktoriem, kuru rezultata
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var tikt zaud@tas darba sp€jas, uzn€muma ir jaizstrada ipaSa sist€ma, ka §is likuma

paredz&tas tiesibas 1stenot [7].

Tadgjadi preventivo pasakumu programmas ieviesana nozimé pakapenisku procesa

attistibu, iesaistot taja visas uznémuma vadibas strukttiras ar mérki nodroSinat atbilstoSus

darba apstaklus. Tas istenoSana dzivé nozimé, ka uznémuma izveidojas daudzi labveligi

nosacijumi, no kuriem 1pasi japiemin fakts, ka uznémuma vadibas strukttras pauz savu

labpratigo vélésanos veikt preventivos pasakumus visos Itmenos.

Lai samazinatu konstatétos darba vides riska faktorus, to ietekmi uz farmaceitiem un

saglabatu farmaceitiem augstas darbspgjas, tika izstradatas preventivie pasakumi un dazadi

atslodzes vingrinajumi darba vieta.

1. Organizatoriskie pasakumi:

regulari novertét darba vides riskus, ar kuru rezultatiem iepazistinat
darbiniekus;

saskana ar LR MK noteikumiem Nr. 219 ,Kartiba, kada veicama obligata
veselibas parbaude” veselibai kaitigos apstaklos nodarbinatas personas sttit uz
obligatajam veselibas parbaudém ( farmaceitiem veicama periodiska veselibas
parbaude), lai savlaicigi atklatu arodslimibu agrinas pazimes un apturétu
patologiska procesa talaku attistibu; diagnostic&tu iegtto slimibu, kas nav atlauta
(kontrindic@ta), stradajot attiecigaja aroda; noteiktu individualus arstnieciskos un
profilakses pasakumus. Veselibas parbaudes izdara pirms darba liguma
noslégsanas un periodiski, ka art gadijumos, kad tiek mainits darba profils (arods),
ka arT periodiski [39];

jaievero personiska higiéna;

reglamentgt slaicigas atpiitas pauzes,

javeic telpu uzkopS$ana, lietojot mitro panémienu;

jaieriko darba telpas maksliga ventilacija, uzstadot gaisa kondicionétajus;
janodroSina darbiniekiem optimals apgaismojums darba telpa un darba vietas,

ieverojot oftalmoergonomiskas prasibas un apgaismojuma higiénas normas [5];
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2. Lai samazinatu ergonomiskus riskus:

e pareizi organiz€t darba vietas un apgadat tas ar racionali konstrugtam
méebelém, kas atbilst darbinieku fiziologiskajiem un antropometriskajiem
raditdjiem (pieméram, krésliem ar regulgjamu atzveltni un regul€jamu
augstumu, elkonu paliktniem u.tml.);

e péc ilgstosa darba stavus ieteicama 5-10 mindiSu atpiita horizontala stavokli,

viegla kaju masaza ar rokam un speciali vingrinajumi [11].

Stradajot ar datoru:

e nav ieteicams stradat ar datoru bez partraukuma ilgak par 2 stundam. Isi,
regulari partraukumi ir daudz efektivaki neka gari un neregulari partraukumi.
leteicams ik péc 1 stundas partraukt darbu uz 5-10 minttém vai ik péc 2
stundam — uz 15 minatém,;

e ja darba vieta ar datoru strada vairaki darbinieki, tad jabiit iesp&jai to pielagot
katram darbiniekam individuali;

e darba vieta ieteicams displeju novietot tiesi pret nodarbinato, ta novérsot
nevajadzigas galvu un acu kustibas un atrasanos piespiedu poza (1. attéls) [40];

| 50-60cm / 20-24" el

46-55¢cm / 18-22" ,\I

|/|

66-71cm / 26-28"

1. attéls. Darba vietas iekartojums [41]

49



e partraukumu laika nav icteicams atrasties pie monitora;

e izvietot displeja ekranus péc iespgjas talak no dienas gaismas avotiem un
paraléli tiem [42];

e aprikot logus ar cieSiem aizkariem vai zaliizijam, v€lams, ar reguléjamam
plaksnitém (vertikalam vai horizontalam), Sadas Zaltizijas, iesp€jams, jaizvieto
ar1 uz stikla starpsienam, ja notiek gaismas atstaroSanas;

e aprikot darba vietu ar aizsargekranu, lai noverstu gaismas atstaroSanos no displeja

un lidz ar to gaismas apzilbinasanu [43].

3. Lai uzlabotu psihoemocionalo stavokli:

e psihomoecionalo riska faktoru apzinasanas — gan no darba aizsardzibas
specialista puses, gan no darba devéja un nodarbinato puses;

e apzinatas uznémuma politikas veidoSana, kuras mérkis ir stresoru identificéSana
un riciba to mazinaSanai;

e darba slodzes (kvantitativas un kvalitativas) planosana un pielagoSana
nodarbinato iesp&jam (pieméram, darbinieku darba sp€ju un 1patnibu apzinasanas
un atbilsto$a darbu planoSana — rutinas darbus uzticot darbiniekiem, kuriem tie
patik, savukart dinamiskako darbu uzticot tam piemé&rotakajiem kolégiem u. c.);

e darba laika un atpitas planoSana un pielagoSana nodarbinato vajadzibam
(piem@ram, atvalinajumu planoSana atbilsto$i darbinieka gimenes stavoklim,
planojot atvalinajumu skolénu brivdienas u. c.);

e ieckS$gjas komunikacijas attistiSana un nodarbinato iesaistiSana (piemé&ram,
regularas darbinieku sapulces, aptaujas u. c.);

e dazadu atbalsta programmu ievieSana (piem&ram, sporta aktivitasu atbalstiSana,
veseliga dzivesveida popularizés$ana u. c.);

e stresa vadibas macibu organiz€Sana u. c.;

e specialu programmu izveidoSana psihoemocionalas vardarbibas apzinaSanai un
noverSanai (piemeram, parrunas ar $adas situacijas iesaistitajiem darbiniekiem,
organizaciju psihologu pieaicinasana u. c.) [25].

Loti butiska preventivo pasakumu dala psihoemocionalo darba vides riska faktoru
novérS$anai vai samazinasanai ir dazadu nodarbinata sp&ju paaugstinasana vai pilnveidoSana,
jo tiesi nodarbinata (neatbilstoSie) resursi vai attiecigu sp&ju trilkums ir tas, kas var biitiski

ietekmet stresa attistibu.
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Svarigakie preventivie pasakumi ir:

savu vajadzibu atziSana un respektésana;

reala savu Ipasibu un spé&ju noveértésana (salidzinajuma ar veicamo darbu);

savas darba vietas sakarto$ana, uzlabo$ana un uzturéSana kartiba;

realu un sasniedzamu mérku izvirzisana;

labu attiecibu uzturéSana ar kolégiem un vélme stradat komanda;

stresa un izdegSanas pazimju pazisana,

palidzibas nepiecieSamibas atziSana un pienemsana;

lidzsvara mekléSana starp ziedoSanos darbam un sevis saglabaSanu (apzinoties, ka
darbs nav vienigais cilvéka uzdevums dzivé un ka privata dzive un gimene ir
vismaz tikpat svariga);

pareizas darba laika planoSanas atziSana un pietieckamu partraukumu (atpitas)
leverosana;

pozitivas attiecksmes izkopSana un ievéroSana gan darba, gan privata dzive;
arpusdarba aktivitasu palielinasana un sabalanséSana ar darbu;

reZima ieveroSana un pietiekams miegs [7].

Nemot véra to, ka darbinieku labsajatu darba un psiohoemocionala stresa limeni

ietekmé ar1 apkartgja fiziska vide, preventivajiem pasakumiem jabat kompleksiem — noveérsot

pargjos riska faktorus — iekartojot &rtu un ergonomisku darba vietu, nodroSinot pietickamu

apgaismojuma Iimeni, adekvatu mikroklimatu un drosu darba vidi kopuma, butiski samazinas

ari psihoemocionalo riska faktoru iesp&jamiba.

Preventivo pasakumu Tstenos$ana ir jabut iesaistitam gan darba devgéjam, gan pasiem

darbiniekiem. Darba devgjs ir atbildigs par to, lai nodroSinatu p&c iesp&jas droSu un

komfortablu darba vidi, darba apstaklus un darba organizaciju, savukart pasam darbiniekam

btitu jaapgust metodes (vingrinajumi, veseligs uzturs un dzivesveids, utt.), kada veida cinities

ar stresu un pasargat sevi no ta negativas ietekmes.
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Vingrojumi kaklam

Ir dazi vingrojumi, kurus iesaka veikt katru ritu, lai sagatavotu kakla muskulus
darbam, un Katru vakaru vienkar$ai relaksacijai péc darba dienas. Pirms sakt vingrot,
jaapsé€zas, lai mugura nebutu atbalstita, gurnu un celu locitavam jabiit 90 gradu lenki, un

zodam mazliet pievilktam, ta lai nonemtu spiedienu no kakla trahejas.

. Pareizs stavoklis, uzsakot vingroSanu

Gurni un celu locttavas ir 90 gradu lenki, un zods pavilkts mazliet atpakal.

o Vingrojumi pleciem

a)Atbrivojaties, paceliet un tad nolaidiet atbrivotus plecus. Atkartojiet to 7-10 reizes.
b)Vispirms salieciet plecus uz prieksu, tad atbrivojiet un atlieciet atpakal. Atkartojiet

7-10 reizes.

. Vingrojumi rokam
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a)Turiet savus elkonus ar rokam un celiet tos uz augSu un leju. Turot elkonus grieziet

tos pulkstena raditaju virziena un péc tam atpakal. Atkartojiet 3-5 reizes.

o Vingrojumi mugurai

a)lztaisnojiet rokas uz aru aizmugurg, un I€ni celiet tas uz augsu un ar1 pa labi un
kreisi. Atkartojiet 7-10 reizes.

b)Paceliet un nolaidiet savas rokas 7-10 reizes katra pusg.

o Vingrojumi kaklam

a)Turiet galvu taisni paceltu.

b)Leni nolieciet galvu pie laba pleca un pie kreisa.

c)Nolieciet galvu paris reizes un prieksu.

d)Pagrieziet galvu 45 gradu lenki un piespiediet zodu pie kriiSkurvja, viena pusg, péc
tam otra.

Ja sajutat sapes, nekavéjoties partrauciet vingrojumus [44].

53



Vingrojumi muguras muskulu stiepSanai un stiprinasanai

|

Nogulieties uz gridas, paceliet un novietojiet kajas 90° lenki:
a)ielpojiet caur degunu (veéders piepiisas)
b)izelpojiet (v&ders ieplok)

Turpiniet dzili elpot 10-15 mindtes, méginot pilnigi atbrivot visu kermeni.

o

Nogulieties uz muguras, kajas salieciet celos, novietojot zem celiem kaut ko mikstu,

kas var noturét kaju svaru. Dzili ieelpojiet 10-15 miniites, m&ginot pilnigi atbrivot kermeni.

p— N

Guliet uz muguras ar iztieptam rokam un kajam, jostas vietu piespiediet pie zemes.

e

Gulot uz muguras, pievelciet ar rokam vispirms vienu celi péc tam otru pie védera.

Stiepieties!

Kamer viens celis pievilkts, otrai kajai ir jabiit taisnai.

|

Gulot uz muguras, pievelciet abus celus ar rokam pie védera, ta lai mugura iestieptos.

P&c tam atgriezieties sava sakumu pozicija. So vingrojumu atkartojiet 10 reizes.

54



=Sl

Ienemiet pozu Cetrapus, paceliet labo roku un kreiso kaju. Palieciet tada pozicija 5
sekundes, tad atgriezieties sakuma pozicija. Pildiet So vingrojumu 10 reizes ar vienu roku un

kaju, tad 10 reizes ar otru.

Nometies Cetrapus, virziet savu s€zamvietu uz aizmuguri, lai muguras muskuli tiktu

stiepti. Palieciet tada pozicija 5 sekundes, tad 1eni atgriezieties sakuma pozicija. Atkartojiet So

vingrojumu 10 reizes.

Apgulieties uz laba sana, ar kreiso roku stiepieties pari galvai, salieciet labo kaju celt
un iztaisnojiet kreiso kaju. Kreisas rokas elkoni un kreisas rokas celi tuviniet vienu otram un
pec tam izstiepiet. Veiciet $o vingrojumu arT ar labo celi un labas rokas elkoni. Izpildiet So

vingrojumu 10 reizes [45].
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Vingrojumi nogurusam kajam

Lai atputinatu nogurusas un pietukusas kajas, janodro$ina to normala apasino$ana un
limfas attece. Te noder daudzas aktivitates, sakot ar pastaigu, ieSanu, nijosanu, skrieSanu, —
jebkura slodze, kas liek stradat kaju muskuliem un asinim straujak tecét. Majas vai darba kada
atseviska telpa var veikt vienkarSus vingrojumus.

Dazi ieteikumi kaju veselibai:

1. Fiziska aktivitate.

2. Darba jaatrodi laiku nelielai pastaigai vai jaatpatina kajas, tas novietojot augstak,
pieméram, uz galda.

3. Javalka profilaktiskas kompresijas zekes parslodzes situacijas - lidojot, braucot
celojuma, vai ar1 darbs saistits ar ilgstos$u sédesanu vai stavésanu.

4. lkdiena jaizvelas kurpes ar papedi lidz 5 cm. Optimalais papéza augstums: sievieSu
apaviem vidgji cetri centimetri, virieSiem — divi. Japiebilst, ka pastavigai valkaSanai nav
ieteicami un sarezgljumus var radit ar1 loti zemi apavi.

5. Vénam patik aukstums, nevis karstums. Aukstuma vénas tonizgjas, saspringst, tapec
pec pirts velams ielekt aling, vai péc vannas noskalot kajas ar aukstu tideni. Vakara péc darba

nogurusas kajas var ieziest ar kadu atvésinosu ziedi [46].

Vingrojumi kajam:

¢ Ritentins
Tas javeic gulus uz muguras, uz cietas pamatnes, pieméram, uz gridas, noklajot
paklaju vai segu. PamiSus ar abam kajam veic velosipéda misSanai lidzigas kustibas, mugurai
un kajam veidojot 90 gradu lenki.
e Kaju aploSana
Palieciet iepriek$€ja pozicija, kajas paceltas taisni augsa. Ar vienu kaju veiciet apli, to
nesaliecot, otra kaja iztaisnota un stingra. Ja nav iesp&jams nedarbojoSos kaju noturét taisni, to
var saliekt.
e Kaju izverSana
Pozicija ieprieksgja — gulus uz muguras, kajas taisni paceltas un tiek izverstas
iesp&jami plati, tad atkal saliktas kopa. Kaju izv€rSanai jabiit apzinatai un kontrolétai. To paSu
kustibu varat veikt, saliecot kajas celgalos.

e P@édu vingrinasana
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Guliet tapat uz muguras, Soreiz pret gridu atbalstiti tikai pleci, rokas un kaju pédas, bet
muguru, s€zamvietu un saliektas kajas 1énam celiet uz augsu un péc tam atkal leja.
e DejosSana
Vingrojums izpildams stavus, ar taisnu muguru un neliela ies@diena, kajas plati
izverstas. Parmainus pacelieties pirkstgalos, saglabajot taisnu muguru.
e Sedus bez solina
Sis vingrojums nodergs ari cilvékiem ar muguras problémam. To veic, ar muguru
atbalstoties pie sienas un it ka s€zot uz neesosa krésla. Mugura tiek stingri balstita, vienlaikus
var izkustinat gan roku, gan kaju locitavas un muskulus.
e Pirkstgalu aploSana
Pozicija stavus, kajas plecu platuma. PamiSus aplojiet vienas un otras kajas pirkstgalus
— vispirms viena, tad pretgja virziena.
e Celgalu izvingrinasana
Sis vingrojums japilda stavus, ar vienu roku turoties pie sienas un taisni un iespgjami
augstu cilajot argjo kaju, kas saliekta celi un izveérsta uz aru. Tad pagriezieties, lai pie sienas ir
jau izvingrinata kaja, un veiciet vingrojumu ar otru.
e Kaju vezesana
Poza ta pati, tikai Soreiz kajas méta uz priekSu un uz augsu, saliektas celgala.
e Kajas pie sienas
Atgriezieties poza gulus uz muguras, bet kajas paceltas stavus un atbalstitas pret sienu,

rokas — paceltas gaisa. Léni laidiet kajas un rokas, cik zemu iesp&jams, tad atkal augsa [47].
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Vingrojumi acim

Pieaugot darba slodzei un prasibam darba, arvien biezak cilveki izjiit acu nogurumu, jo
ne vienmér sanak ievérot regularas atpiitas pauzes. Lai neiedzivotos nopietnakas acu
problémas, laicigi ir jaseko Iidzi savai redzei. Stress ikdiena ir viens no galvenajiem acu

noguruma c€loniem. To parasti izjut ka smaguma sajiitu acis un galvas sapes.

Eksisteé dazadi vingrinajumi, bet datorlietotajiem vislabak butu izskaidrot, ka Sie

vingrinajumi ir domati acu atpiitinaSanai nevis redzes uzlabosanai.

Katru vingrojumu atkartot piecas reizes. Sakuma stavoklis: sédus, taisna mugura,

skatiens veérsts taluma.

1. Pacelt uzacis uz augsu, palikt $ada stavokli 3 sekundes. Tad cieSi aizvert acis un

relakséties 10-15 sekundes
—_— — o~ p—
"l’" "t‘ o — —

2. Nepagriezot galvu, verst skatienu pa labi. Tad skatities taisni uz priekSu. P&c tam
nepagrieZot galvu, verst skatienu pa kreisi. Skatities taisni uz prieksu. To pasu

atkartot, vérsot skatienu uz augsu un leju.
— — — ——
« g ~  »

3. Aizvert labo aci, paturot kreiso aci vala. Tad aizvert kreiso aci, paturot labo aci vala.

Vingrojumu veikt atra tempa (5-10 sekundes).

—~ p— —~— —
— = - " -
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. Raditajpirkstu pielikt pie degungala un skatities uz to 3-5 sekundes. Tad skatities
taluma 10-15 sekundes

1281 | 15 =)

. Aizvert acis, nesasprindzinot acu muskulatiiru (10-15 sekundes). Tad skatities taluma
(10-15 sekundes) [48].
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PATEICIBAS

Izsaku pateicibu savai magistra darba vaditajai Dr. med., LU asoc. profesorei Zenijai

Rojai par konsultacijam un lietiskiem padomiem §1 darba izstrade.
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PIELIKUMI
1. pielikums
Cienijamo aptaujas dalibniek!

Ar $is aptaujas palidzibu mes vélamies uzzinat Jusu viedokli par darba
apstakliem un ergonomiskiem riskiem. Jisu atbildes tiks izmantotas darba vides
risku novértésana un preventivo pasakumu izstradasana.

Anketa tika sastadita pamatojoties uz Anglijas Robensa veselibas
ergonomikas centra izstradato anketu AEK metodei un A.B. Leonovas izstradato
anketu hroniska noguruma noteiksanai.

Atbildes liudzu iezimet ar X. Aptaujas dald ar apgalvojumiem, lidzu
apvelciet ar apli atbildi Ja vai Né pie katra apgalvojuma, kurs visvairak atbilst
Jusu pasreizéjam izjutam. Ja nevarat izveleties atbildi — apvelciet abus
variantus - Ja un Ne.

AnKetas anonimitate ir garantéta!

APTAUJAS ANKETA
Dzimums:
virietis O sieviete O
Amats (profesija):
Vecums (gadi):
18-250 26-350 36-50o0 51-65oO vairak O

Darba stazs (gadi) paSreizéja darbvieta:
0-5o 6-100 11-200o 21-350 vairak O
Kopgjais stazs (gadi) profesija:

0-50 6-100 11-200O 21-350 vairak O

H Kads ir ar rokam pacelamais smagums?

H1 viegls (5kg vai mazak)

H2 vidgjs (6 lidz 10kg)

H3 smags (11 Iidz 20)

H4 loti smags (vairak par 20kg)

o ooao
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J Cik daudz laika tik pateéréts smaguma celSanai vai parvietoSanai mainas laika

(aptuveni vai videji)

J1 mazak par 2 stundam O
J2 No 2 lidz 4 stundam O
J3 vairak par 4 stundam O

K Veicot uzdevumu, kada ir spriedze rokai?
K1 maza (mazak par 1kg) O
K2 vidgja (1 Iidz 4 kg) O
K3 liela (vairak ka 4 kg) O

L Vai darba uzdevums saistits redzes sasprindzinajumu?

L1 mazs (vienmér nav jasaskata sikas detalas) O
L2 liels (nepieciesams saskatit sikas detalas) O
M Vai darba jabrauc ar transporta lidzekli?

M1 mazak par 1 stundu maina vai neka O
M2 no 1 lidz 4 stundam maina O
M3 vairak par 4 stundam maina O

N Vai darba tiek lietoti vibroinstrumenti / ierices?

N1 mazak par 1 stundu maina vai nekad O
N2 no 1 Iidz 4 stundam maina O
N3 vairak par 4 stundam maina O

P Vai ir gratibas iet kopsolt ar darba tempu?

P1 nekad O
P2 dazreiz O
P3 vienmer O

Q Ka jus vertejat stresu/spriedzi darba?

Q1 nav stress O
Q2 neliels stress O
Q3 vidgjs stress (saspiléts darbs) O
Q4 liels stress (loti spriegs vai saspiléts darbs O
1 Parasti man ir laba passajtta Ja-Ne
2 Es klustu viegli aizkaitinams Ja-Ne
3 Pedgja laika es sliktak redzu Ja—Ne
4 Es palieku aizmarsigs Ja—Ne
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5 P&c darba es jiitos iztukSots Ja—Ne
6 Man patik stradat kolektiva Ja—Ne
7 Man biezi ir nomakts garastavoklis Ja—Ne
8 Man biezi ir spiedos$a sajiita galva Ja—Ne
9 Man pietiik kajas Ja—Ne
10 Man médz biit galvasreiboni Ja—Ne
11 Man piemekI€ sajiita, ka man ir griiti ieelpot Ja—Ne
12 Man vienmeér gribas atrak pabeigt darbu un doties majas Ja—Ne
13 P&c miega es biezi pamodos slikti atpiities un jiitu bezspeku Ja-Ne
14 Mana darba diena pariet nemanami Ja—Ne
15 Esmu sacis bieZi stridéties ar saviem tuviniekiem Ja—Ne
16 Man griti iemigt Ja—Ne
17 Man ir pastavigi nepatikamas sajiitas acis Ja—Ne
18 Pedgja laika mani sak kaitinat lietas, kuras agrak man netraucgja Ja—Ng
19 Es paliku vienaldzigs Ja—Ne
20 Man ir gruti atceréties lietas, kuras man biitu Sodien jaizdara Ja—Ng
21 P&dgja laika man grutak stradat Ja—Ne
22 Man ir mierigs raksturs Ja—Ne
23 Mani moka sapes deninos Ja—Ne
24 Man bieZi uznak sirdsklauves Ja—Ne
25 Kad es stradaju, man gandriz vienm&r sap mugura un spranda Ja—Ng
26 Man bieZi ir slikta diisa Ja—Ne
27 Man biezi sap galva Ja—Ne
28 Man vairs nepatik mans darbs Ja-Ng
29 Man vienmer gribas gulét Ja—Ne
30 Mani tuvinieki ir ieverojusi, ka man rakstiirs ir mainijies uz slikto pusi Ja—Ne
31 Kad es lasu, man vajag sasprindzinat redzi Ja—Ne
32 Es biezi redzu sliktus sapnus Ja—Ne
33 Es ar prieku naku uz darbu Ja—Ne
34 Es visu laiku jiitos noguris Ja—Ng
35 Pedgja laika es jiitu vispargju vajumu Ja-Ne
36 Es sevi izjlitu, ka absoliitu veselu personu Ja-Ne

Paldies!

67




DOKUMENTARA LAPA

Magistra darbs ,,Ergonomiskie riski un hroniska noguruma sindroms farmaceitiem.

Preventivie pasakumi.” izstradats LU Medicinas fakultate.

Ar savu parakstu apliecinu, ka petijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie

informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai.

Autors:

(vards, uzvards) (paraksts)

Rekomendgju darbu aizstavésanai

Vaditaja:

(amats, vards, uzvards, grads) (paraksts) (datums)
Recenzents:

(amats,vards, uzvards, grads) (paraksts) (datums)

Darbs iesniegts LU Medicinas fakultate

(datums)

Vecaka lietvede Juta Bartule

(paraksts)

Magistra darbs aizstavéts magistra studiju programmas ,,Farmacija” Magistra gala

parbaudijuma komisijas s€dé 2015., prot. Nr.

Komisijas sekretare:

(amats, vards, uzvards, grads) (paraksts)
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