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ANOTACIJA

“Ergonomiskie un psihosocialie riska faktori sabiedriskas &dinaSanas pakalpojumu
nozar€ nodarbinatajiem”. Novikova V., zinatniskais vaditajs Dr. sc. admin., prof. Kalkis H.
Magistra darbs, 78 lappuses, 32 attéli, 6 tabulas, 34 literatliras avoti, 5 pielikumi. Latviesu
valoda.

Teémas aktualitate. Sabiedriskas €dinasana pakalpojumu nozare nepartraukti attistas,
pieaug pieprasijums un lidz ar to darbinieku noslogotiba. Ergonomiskie un psihosocialie riska
faktori negativi ietekmé ST nozaré€ nodarbinata veselibas stavokli un Latvija palielinas min&to
riska faktoru izraisito veselibas traucgjumu biezums.

Petijums. Tika veikta darbinieku anonima aptauja vispargjo risku noverté€Sanai. Veikta
psihologiska klimata novértéSana kolektiva un nodarbinato darbasp&ju indeksa noteikSana.
Ergonomisko risku pétiSanai tika izmantota slodzes galveno raditaju metode. Kermenu dalu
noslodze tika verteta ar atras ekspozicijas kontroles metodi. Tika aprékinats rekomend&jamais
pacelamas masas limits un celSanas indekss. Darba nosléguma sniegtas praktiskas
rekomendacijas risku noversSanai vai samazinasanai.

Rezultati. Kolektiva valda normals psihologiskais klimats. Vairumam darbinieku ir labas
darbaspgjas. Ergonomiskie riski tika novértéti ar I11 riska pakapi, kas norada uz to, ka slodze ir
palielinata. Visvairak noslogotas kermena dalas ir mugura, rokas, plaukstas un kakls.
Darbinieki izjat augstu stresu. Darbinieki parvieto smagumus, kas tris reiz€s parsniedz
rekomend€jamo smaguma celSanas limitu. P&tijuma iegitie rezultati varétu tikt izmantoti
nozares ergonomisku risku ietekmes noveérsanai un/vai samazinaSanai.

Atslégas vardi. EdinaSanas uznémumi, ergonomiskie riski, psihologiskais klimats,

darbaspégjas.



ANNOTATION

“Ergonomic and psychosocial risk factors for food service industry employees”.
Novikova V., research adviser Dr. sc. admin., prof. Kalkis H. Master’s thesis, 78 pages, 32
pictures, 6 tables, 34 reference sources, 5 attachments. In Latvian.

Actuality. The catering service industry is constantly evolving, demand is increasing and,
consequently, employee workload as well. Ergonomic and psychosocial risk factors have a
negative impact on the health status of employees in this sector, and therefore the frequency of
health disorders caused by these risk factors is increasing in Latvia.

Study. An anonymous survey of employees was conducted to assess the overall risks.
The assessment of the psychological climate in the collective and determination of the index of
employees' ability to work has been performed. The method of key load indicators was used to
study ergonomic risks. The load on the body parts was assessed by the rapid exposure control
method. The recommended lifting weight limit and lifting index were calculated. The
conclusion of the work provides practical recommendations for the prevention or reduction of
risks.

Results. The team has a normal psychological climate. Most employees have good work
abilities. Ergonomic risks were assessed with risk level 111, which indicates that the load is
increased. The busiest parts of the body are the back, arms, wrists and neck. Employees
experience high stress level. Employees move loads that are three times bigger than the
recommended lifting limit. The results of the study could be used to prevent and / or reduce the
impact of ergonomic risks in the industry.

Keywords. Catering companies, ergonomic risks, psychological climate, ability to work.
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IEVADS

Darbam ir nopietna nozime cilvéka dzivé — tas pieskir tai saturu un jégu, palidz realizét
gan socialas, gan fiziologiskas vajadzibas un dod iesp&ju biit ekonomiski neatkarigam.
Pateicoties darbam, cilvéks var pasrealizéties un pasizteikties. Bezdarbiba veicina personibas
garigo un fizisko degradéSanos, izmet cilvéku no socialajam attiecibam, traucé viniem dzivot
fiziskaja un psihologiskaja Iidzsvara. Cilvéks vidgji treSo dalu savas dzives pavada darba.
Tomeér darbs var biitiski ietekmét cilvéka veselibu, jo darba vide ir sastopami dazadi kaitigie
darba vides riska faktori, kas potenciali var iedarboties uz cilvéka veselibu, psihoemocionalu

labklajibu un drosibu, radot nelaimes gadijumus un izraisot arodslimibas.

Edina3anas nozares nemainigi augsto pieprasijuma ITmeni nodrosina cilvéka vajadziba
péc &diena, apvienojuma ar nevéleésanos gatavot €dienu pasam. Pieprasijumam pieaugot pieaug
darbinieku noslogotiba darba, kas var neatgriezeniski kaitét darbinieka veselibas stavoklim un
izraisit nelaimes gadijumus vai arodslimibas. ST nozare loti daudz Latvijas iedzivotajus
nodrosina ar darbu. So nozari var uzskatit par labu darba gaitu uzsaksanas iesp&ju, bet tiesi tade]
biezi $ai nozaré strada darbinieki ar zemu kvalifikacijas Iimeni. Edina$anas uznémumi péc
statistikas datiem procentuali ienem 8. vietu starp Latvijas nozimigakajam nozarém, kuras ir
pirmreizgji atklatas arodslimibas. Latvija veiktie petijumi lauj secinat, ka ka biezakie darba
vides kaitigie riska faktori tick min&ti darbinieku tieSie kontakti ar klientiem, laika trakums,

vienveidigas kustibas, smagu priekSmetu celSana un parvietosana.

Ergonomiskie un psihosocialie riska faktori darba savstarpgji ir ciesi saistiti un viens otru
pastiprina. Biezi vien skaidri noskir “pratu” un “kermeni”. Bet, nemot véra garigo veselibu un
fizisko veselibu, nevajadzétu domat par abiem ka par atseviskiem. Cilvéka gariga veseliba ir
tikpat svariga ka vina fiziska veseliba. Slikta fiziska veseliba var paaugstinat garigas veselibas
problému rasanas risku. Tapat slikta gariga veseliba var negativi ietekmét fizisko veselibu. Nav
noslépums, ka psihoemocionalais stress ietekmé fiziskas slodzes izraisitas veselibas problémas,
ti. uzliek papildus slodzi atseviskam cilvéka fiziologiskajam funkcijam: pastiprinas
sirdsdarbiba, paaugstinas arterialais asinsspiediens un saspringst muskuli. Tai pat laika cies§

nodarbinato darbspgjas.

Nevienu darba vidi nav iesp&jams uzturét pilnigi bez neviena darba vides riska faktora
ietekmes, tomér So faktoru apzinaSana, samazinasana un sistematiska kontrole ir katra darba
devégja pienakums. Jo nenoliedzami, uznémumi, kuros darba devéjs dara visu lai iesaistitu savus

darbinieku darba vides apstaklu uzlabosana, sekmigak pilda darba aizsardzibas prasibas un giist
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lieliskus panakumus biznesa. levérojot darba aizsardzibas prasibas iesp&jams preventet
nelaimes gadijumus, novérst arodslimibu attistiSanos, ka ar1 novérst negativu iedarbibu uz
nodarbinato veselibu. Labi organizéta darba vide butiski ietekm& procesu efektivitati un
uznémuma konkurétsp&ju. Tade] bitiski ir novertet darba vidi, izvertet riska faktorus, lai varétu
nodros$inat darbiniekiem droSu un veseligu darba vidi. NodroSinot labus apstaklus darbavieta,
paaugstinasies darba razigums, darbinieki biis motivétaki stradat labak. Lidz ar to samazinasies

arodslimnieku skaits, personala mainiba un darba kav&jumu skaits.

Teémas aktualitati nosaka sabiedriskas €dinaSana pakalpojumu nozares nepartraukta
attistiba un izaugums, 11idz ar to optimalo darba vides apstaklu nodrosinasana ir aktuals aspekts
nozarei kopuma. Sabiedriskas €dinasanas pakalpojumu nozaré ir sastopami dazadi darba vides
riska faktori, bet tieSi ergonomiskie un psihosocialie riska faktori nodarbinatiem izraisa
veselibas trauc€jumus, kas attistas gadiem ilgi, ietekméjot darbinieku darbasp€jas un garigo

veselibu.

Magistra darba izvéléts pétit ergonomisko un psihosocialo riska faktoru ietekmi, jo tie
negativi ietekm@ nodarbinata veselibu, I1dz ar to Latvija loti strauji palielinas $o riska faktoru

izraisito arodslimibu biezums.

Magistra darba meérkis ir izp&tit ergonomisko un psihosocialo risku izraisosos faktorus
edinasanas pakalpojumu sniedz€jiem un izstradat preventivos pasakumus riska noveérSanai vai

mazinasanai.

Magistra darba uzdevumi:

1. Apkopot un izanalizet literatiiru par darba vides riska faktoriem, kuriem tiek paklauti
nodarbinatie sabiedriskas €dinaSanas nozare.

2. Veikt nodarbinato aptauju un iegiito atbilZu analizi.

3. Pielietot darba vides risku novertéSanai atbilstoSas metodes.

4. lIzstradat preventivus pasakumus risku noverSanai un/vai samazinasanai, ka ar1 sniegt

praktiskas rekomendacijas.

Magistra darba autores izvirzita hipotéze:
Ergonomiskie darba vides riska faktori ir baitiskakie sabiedriskas édinasanas pakalpojumu

nozare.



1. LITERATURAS APSKATS UN ANALIZE

1.1. Sabiedriskas édinasanas pakalpojumu nozares specifika

Edinasanas pakalpojumu nozare ir viena no strauji attistoSakam tautsaimniecibas
nozarém. Sabiedriskas €dinasanas pakalpojumu nozares augsto pieprasijuma limeni nodro$ina
cilvéka vajadziba péc €diena, apvienojuma ar nevéleésanos gatavot €dienu pasam. Cilvekiem §1
nozare parasti neasocigjas ar paaugstinatu bistamibu, tomér statistiskie dati liecina par to, ka
nelaimes gadijumi nozare notiek biezi. Parasti par iemeslu nelaimes gadijumiem un veselibas
trauc&jumiem ir stradajoSo neuzmaniga riciba darba procesos, ka ar1 darba aizsardzibas prasibu
neieveérosana.

Edinasanas uznémumus var iedalit grupas:

e RazoSanas uzneémumi (tiek izmantoti partikas razoSanas konveijerus, lai veiktu
partikas produktu pirmapstradi un sagatavotu pusfabrikatus talakai izplatiSanai);

e Uznémumi ar razoSanas un pardosanas ciklu (pie §1s grupas ir pieskaitami dazada
veida restorani. Tiek veikta produkta vai pusfabrikatd termiska apstrade un
produkts nonak pie pieprasitaja);

e Citi (nelieli uznémumi, kuros parsvara tiek tirgota gatava produkcija vai tiek
izmantoti pusfabrikati atrai &dienu pagatavosanai).

EdinaSanas pakalpojumu nozare aptver barus, atras &dinasanas iestades, Krogus,
restoranus, sabiedriskas &dinasanas iestades, kafejnicas un bistro. [1] Saja nozaré tiek veikti loti
dazadi darbi, sakot no €diena pusfabrikatu gatavoSanas, cepSanas, variSanas, &diena
pasniegSanas lidz pat klientu sagaidiSanai, telpu tiriSanai un uzkopS$anai, iekartu uzturéSanai
u. tml. P&tamais uzpémums ir atklata tipa &dinaSanas uznémums, kas atri apkalpo daudzus
paterétajus, razo kulinarijas produkciju, apgadajot iedzivotajus ar partiku, ka ari realiz€ atpiitas
organizaciju. Ir plasa &dienu un dz€rienu izvéle, €dienkarté ieklautas visu €dienu grupas. Telpas
sabiedriskas €dinaSanas uznémumos iedala divas zonas:

e Produkciju razoSanas zona (strada Sefpavari, pavara, pavaru paligi un virtuves
stradnieki, telpas ir aprikotas ar &dienu pagatavoSanai nepiecieSamam
tehnologiskam iekartam, notiek pasititaja pieprasijuma pagatavosana);

e Tirdzniecibas zona (strada viesmili, barmeni, zales parzini, notiek klientu
apkalposSana, gatavas produkcijas pardosana).

Razo$anas zona pildot darba pienakumos tiek izmantots gan roku — masinu darbs,
izmantojot darba rikus pieméram, darzenu grieSana ar mehaniskas iekartas palidzibu vai
kartupelu partiriSana péc mizoSanas, gan roku darbs — pielietojot tikai inventaru — nazus, sadales
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delus u.c., ka rezultata darbinieki ir spiesti veikt intensivas kustibas, kas bieZi atkartojas. Nozaré
nodarbinatajiem produkciju japagatavo gan atri, gan kvalitativi, ievérojot visus higi€nas un
normativo aktu prasibas, kas nenoliedzami prasa augstu fizisku piepiili un var izraisit stresu.
Darba procesi norit viena piespiedu poza, parsvara stavu, ar kermeni noliecoties uz priekSu un
galvu turot uz leju. BieZi vien nepastav iesp&jas noregulét darba virsmas augstumu, lai tas
atbilstu katra darbinieka Tpatnibam, 1idz ar to nodarbinatie, kuriem antropometriskie raditaji nav
pieskaitami pie visparigajiem, cie§ no piespiedu darba pozam. Produkcijas pagatavoSanas
procesa nereti pavariem nepiecieSams ilgstosi koncentréties uz sikiem objektiem (pieméram,
iznemot kaulus no zivim), bet darbinieki tirdzniecibas zona visa mainas garuma strada ar kases
aparatiem, lidz ar to €dinasanas sfera nodarbinatajiem var rasties redzes piepiile.

Darbam &dinasanas sféra ir sava Ipatnibas, kas prasa ne tikai darba aizsardzibas
dokumentacijas izstradi, bet ari Ipasu pasakumu istenoSanu. Par galvenajiem patnibam var
mingét:

1. Razosanas troksna klatbiitne no tehnologiskajam iekartam, kas tiek izmantoti
darba, pieméram, ledusskapjiem, trauku mazgajamam masinam u. tml.

2. Darbs paaugstinatas gaisa temperatiiras apstaklos, karstumu izstarojoSo objektu
tuvuma.

3. Elektroieri¢u izmantosana darba procesos, kas nozimée, ka pastiprinata uzmaniba

japievers ugunsdrosibai un elektrodrosibai.

Tadgjadi, darba aizsardzibas pasakumos svarigi ieklaut sekojoSus pasakumus:
1. Telpu apdaré izmantot specialus materialus, lai tur neuzkrajas putekli;
2. Papildu ventilaciju uzstadiSana, vietas, kur rodas karstie tvaiki;

3. Regulara tehnisko iekartu grieSanas un kustigo dalu apkope.

Galvenie pavara darba pienakumi ir:
e Sastada edienkartes;
e Veic produktu izejvielas pasiitiSanu;
e Noverte produkta kvalitati;
e Seko, lai produkti tiktu pareizi uzglabati;
e Delegé darbus, sadalot pienakumus pavara paligiem;
e Veic produkta apstradi un €dienu pagatavoSanu,
e Uzrauga virtuves inventara tehnisko stavokli;

e Dekore edienus uz Skivjiem;



Uztur darba vietu tiriba un kartiba. [2]

Galvenie virtuves stradnieka pienakumi ir:

Uzturét tirtbu un kartibu virtuvé un paligtelpas;

Sniegt atbalstu pavariem izejvielu apstrade;

Pienem preces no piegadatajiem un izvieto atbilstoSa vieta noliktavu telpas;
Manuali vai ar trauku mazgajamo masinu mazga traukus;

Iznes produkcijas atkritumus;

Seko, lai tiktu nodroSinati visi darba procesiem nepiecieSamie kimiskie lidzekli;

Atbild par kimisko Iidzeklu pareizu uzglabasanu. [3]

Galvenie viesmila darba pienakumi ir:

Edamzalgs sagatavo vietu un galdu patérétajiem;

Apkalpo viesus, pienem pasitijumus;

Atnes viesiem €dienus un dzerienus;

Pienem piegadatas preces;

Atbild par tiribas un kartibas uzturéSanu tirdzniecibas zona;
Izsniedz pateérétajiem rékinus un pienem samaksu;

Nes atbildibu par tirdzniecibas zona notiekoSiem procesiem. [4]

Galvenie barmena darba pienakumi ir:

Apkalpo apmeklétajus, pienem pasttijumus;
Sastada dzerienu kartes;

Atbild par tiribas un kartibas uzturéSanu bara zona;
Pienem dzerienu izejvielas no piegadatajiem;

Veic naudas norékinus ar klientiem;

Veic bara inventarizacijas. [5]

Sabiedriskas €dinasanas pakalpojumu nozare ir nozimigs darbavietu avots, jo daudzus

Latvijas iedzivotajus nodroSina ar darbavietam. 2018. gada €dinasanas joma stradaja 2,5% no

visiem Latvijas uzn€mumiem un tika registréti 5297 &dinasanas pakalpojumu uznémumi, no

kuriem 65,37% darbojas restoranu un mobilo édinasanas pakalpojumu joma, 17,41% piedavaja

€dienus pasitiSanas pakalpojumus un 17,22% bija saistiti ar bara darbibu. [6][7] Turklat

Eiropas savieniba $§1 nozaré uz 2008. gadu tika nodarbinati 7,8 miljoni cilvéku. [8] Valsts
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kopbudzeta 1,8,% nodoklu tika sanemti no €dinasanas sektora. Tiek noverots nozaré stradajoSo
uznémumu sadalfjums par regioniem — lielaka dala jeb 55,38% no sabiedriskas €dinasanas

uznémumiem tika registréti Riga un vél 18,41 % Pieriga (skat. 1.1. att.)

5,06
5,36

718

W Riga

M Pienga

m Kurzeme
Zemgale
Latgale

Vidzeme

1.1. att. Edinasanas nozares uznémumu regionalas sadalijums procentos [7]

Savukart, 2019. gada Latvija bija nodarbinati cilvéki vecuma no 15 Iidz 74 gadiem, no

tiem 3,8% jeb 30,6 tiikstosi sabiedriskas €dinasanas pakalpojumu sektora (skatit 1.2. att€lu).

lzmitina%ana un &dinasanas pakalpojumi (1)
® Darbinieku skaits tiksto3os: 30.6

—-_‘___-

I Vairumtirdznieciba un mazumtirdznieciba; automobilu un motociklu remonts (G)
M Izmitina3ana un &dina3anas pakalpojumi (I) Ml Administrativo un apkalpojo3o dienestu darbiba (N)
I Profesionalie, zinatniskie un tehniskie pakalpojumi (M) [l Maksla, izklaide un atpaita (R)

Pargéjas nozares

1.2. att. Darbinieki péc saimnieciskas darbibas veida [9]

EdinaSanas pakalpojumu nozaré nodarbinatie parsvara ir gados jauni cilveki.
Pamatojoties uz 2005. gada Eiropas statistikas datiem 48 % stradajoso &dinasanas sféra ir
jaunaki par 35 gadiem un darbinieki vecuma grupa no 55 gadiem veido tikai 10%. Pie tam
janorada, ka nozar€ parsvara tika nodarbinati cilveki ar zemu izglitibas lIimeni, tie veido 40%
no stradajoSo kopskaita. Tiek noverots sievieSu Ipatsvars nozaré — tika nodarbinatas 54%

sievietes no stradajoso kopskaita, savukart 46% nozar€ veido viriesi. [10]
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EdinaSanas sfera sniedz lieliskas darba iespéjas darbaspgjiga vecuma jaunieiem ar
salidzino§i zemu kvalifikacijas Iimeni. So nozari var uzskatit par labu darba gaitu uzsaksanas
iesp€ju, bet tiesi tadel biezi $ai nozare strada darbinieki ar vél nelielam darba iemanam, kas var
bt par iemeslu statistiskiem datiem par nelaimes gadijumu un arodslimibu biezumu.

Situacija €dinasanas sfera uz 2020. gada sakuma bija ne visai iepriecinoSa — nozar€ tritkka
ap 5000 darbinieku, bet triikstoSo darbaspeka skaitu nedaudz palidzgja samazinat treSo valstu
studenti, kas paraléli izglitibas iegiiSanai vl strada.

Sakara ar arkart§jas situacijas izsludinasanu Latvija, péd€o gadu laika €dinasanas
pakalpojumu nozare tika skarta visvairak, jo savu darbibu vargja turpinat tikai “lidznemsanas
rezima”. 21% pabalstu iesniegumu daudzums parstav izmitinasanas un &dinasanas nozari (skat.
1.3. att.). Sis nozares uznémumu apgrozijums Covid-19 pandémijas laika samazinajas par 20%.
Vairaki édinasanas uznémumi bija iesaistiti énu ekonomika, 1idz ar to iesaistiti darbinieki nevar
sanemt dikstaves pabalstu, jo nevar pieradit savu nodarbinatibu un loti daudzi ir pazaudg&jusi

savu darba vietu.

Pabalstu iesniegumu
ipatsvars pa nozaréem @ tinasana ur

®
1.3. att. Nodokli maksataju iesniegumi par dikstaves pabalstiem [11]

EdinaSanas pakalpojumu tirgus Latvija ir labs attistibas un papla$inaSanas potencials

nakotneé.

1.2. Arodslimibas un nelaimes gadijumi édinasanas nozare

Arodslimibas tiek definétas ka slimibas, kas ir saistitas ar darbu un kuru izcelsmé nozime
ir ilgstosai kaitigo darba vides riska faktoru iedarbibai uz nodarbinato. Ar arodslimibam slimo
cilveki, piederosi pie darbasp€jiga vecuma grupas un biezi tas slimibas norisinas smagi un var

but par iemeslu invaliditatei. [12] Savukart, nelaimes gadijumu defing, ka neparedz&to
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notikumu, kuru rezultata tika nodarits kaitSjums nodarbinata veselibai. No nelaimes
gadijumiem var ciest jebkurs§ darbinieks, neuzmanigi rikojoties un/vai ja netika ievérotas darba

aizsardzibas prasibas. [13]

Analizgjot Valsts Darba inspekcijas gada apskatos pieejamos datus par neregistrétajiem
nodarbinatibas gadijumiem, var redz&t, ka €dinasanas sféra ienem 3 vietu (skat 1.4. att.). Ka
rezultata, stradajosie $aja nozaré zaude loti daudz socialas garantijas un aizsardzibu veselibas
trauc€jumu paradiSanas gadijuma. Nelegaliz&jot darba attiecibas darba devejs var nodarbinat

stradajoso vairakas stundas un neieverot darba un atptitas laika nosacijumus.

biivnieciba (F) 446

lauksaimnieciba, meZsaimnieciba un zivsaimnieciba (A)
izmitinasana un &dinaSanas pakalpojumi (I)

apstrades riipnieciba (C)

tirdznieciba (G)

citi pakalpojumi (S)

transports un uzglabasana (H)

administrativo un apkalpojoso dienestu darbiba (N)

maksla, izklaide un atpiita (R )

0 100 200 300 400 500

1.4. att. Nozares, kuras Darba inspekcija 2019. gada atklajusi lielako neregistréto nodarbinato

personu skaitu (uz 100 000 nozare stradajoso) [14]

Sabiedriskas €dinasanas pakalpojumu nozaré sastopamie darba vides riska faktori var
vienlaicigi iedarboties uz nodarbinatajiem. Sis nozares profesiju parstavji ir paklauti lieliem
veselibas traucgjumu riskiem savas nodarboSanas del. Nelaimes gadijumi ir &dinasanas
pakalpojumu nozares redzamaka un lielaka probléma. Visbiezakie nelaimes gadijumi S$aja
nozaré ir saistiti ar traumatisma riska faktoriem, konkréti darbinieki gtst ievainojumus
sagriezoties ar asiem priekSmetiem un roku instrumentiem, paslidéSanas un paklupSanas dél,

ka ari apdedzinoties ar karstiem $kidrumiem un virsmam. [15]

Sabiedriskas €dinasanas uznémumi pec statistikas datiem procentuali ienem 8. vietu starp
Latvijas nozimigakajam nozarém, kuras ir pirmreiz&ji atklatas arodslimibas (skat. 1.5. att.).

Latvija veiktie petijumi lauj secinat, ka ka biezakie darba vides kaitigie riska faktori tiek minéti
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darbinieku tieSie kontakti ar klientiem, laika trukums, biezas vienveidigas kustibas, ka ari

smagu priekSmetu celSana un parvietosSana.

12,4 m Apstrades riipnieciba (kopa)

= Transports, transporta
pakalpojumi
= Veseliba un sociala apripe

® Vairum- un
mazumtirdznieciba
m lzglitiba

40

~

» Bavnieciba

= Lauksaimnieciba,
mezsaimnieciba

" Viesnicu un sabiedriskis
édinasanas pakalpojumi
Citi

1.5. att. Latvijas nozares ar visaugstako saslimstibu ar arodslimibam (% no kopéja pirmo reizi

atklato arodslimnieku skaita 2015. gada) [16]
Arodslimibas var iedalit grupas:

e Akdutas arodslimibas — slimibas, kas attistas peksni, vienas darba mainas laika.
ArsteSana ir efektiva, ja laicigi tiek atpazits un novérsts slimibu izraiso$s darba
vides riska faktors.

e Subakiitas — attistas neilga kaitiga riska faktora iedarbibas laika perioda, dazu
ménesu laika. Arsté$ana var dot labus rezultatus, ja kaitigs darba vides faktors tiek
identificéts un noversts.

e Hroniskas — attistas ilgstosa laika posma, simptomi slimibas sakuma ir grati
pamanami un var novérst 1idz darbasp&ju zudumam. ArstéSana ir apgritinata un

aiznem daudz laika.

Biezakas arodslimibas €dinasanas pakalpojumu nozaré:
Fizisko parslodZu aroslimibas

e Karpala kanala sindroms;

e Redzes parslodzes slimibas;

e Kaju veénu varikoze.

MSS slimibas

e Mugurkaula kakla, jostas dalas patologijas;
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e Locitavu bojajumi;

e Strapskriemelu locitavu osteoartrits.

Citi veselibas traucéjumi
o Alergijas;
e Augsgjo elpcelu hroniski iekaisumi,

e [zdegSanas sindroms.

Pamatojoties uz Valsts Darba inspekcijas sniegto darbibas parskatu, pirmreizgji
apstiprinato arodslimnieku skaits €dinasanas sfera 2018. gada bija 58 gadijumi, bet 2019. gada
ar arodsaslimSanu tika registréti 54 darbinieki, kuriem tiek diagnosticéts karpala kanala
sindroms un skeleta-muskulu-saistaudu sistémas slimibas, par pamatu tam parmériga fiziska

noslogotiba un ilgstosas vienveidigas kustibas.

Balstoties uz Valsts Darba inspekcijas analizi par notikuSajiem nelaimes gadijumiem
darba 2018. gada &dinasanas pakalpojumu nozaré tika registréti 37 nelaimes gadijumi, tai skaita
1 ar smagam sekam. Un 2019. gada nozar€ ir notikusi 56 nelaimes gadijumi, tai skaita 1 ar
smagam sekam. 2018. gada nelaimes gadijumos cietusi 18 partikas produktu sagatavosanas

stradnieki. [14]

Vadoties péc ta, ka minétas arodslimibas attistas ilga laika posma, registréto arodslimibu

skaits e€dinasanas nozaré nakotné varétu palielinaties.

1.3. Darba vides riska faktori édinasanas nozare

Neviena darba vietd nav iesp&jams pilnigi noverst visus kaitigus darba vides riska
faktorus, kas var ietekmét nodarbinato veselibas stavokli un drosibu, tacu pastavoSo risku
apzinasana, prevencija, samazinasana un kontroléSana ir priekSnoteikums droSai darba videi
jebkura nozar€. Mingto darba aizsardzibas prasibu neievéroSana var biit par iemeslu
arodslimibam un nelaimes gadijumiem darba vietas.

Darba vides riski tiek definéti ka varbiitiba, ka nodarbinato dro§ibai vai veselibai darba
vidg var rasties kait€jums, un §2 kait€juma iesp&jama smaguma pakape. [17] Darba vides riskus
iedala vairakas grupas:

1. Fizikalie riska faktori

Tie ir mikroklimats darba vieta, apgaismojuma Itmenis, troksnis un vibracija. So riska
faktoru ietekmé nodarbinatajiem var rasties nogurums, aizkaitindjums, ar dzirdi saistitie

veselibas traucgjumi, koncentré$anas sp&jas samazinasanas un citi trauc€jumi.
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2. Mehaniskie un traumatisma riska faktori

Tie ir darbs ar rokas instrumentiem, ar dazada veida automatiskam iekartam, netirs un
nelidzens gridas segums, kuras rezultata darbinieks var paklupt un paslidet, ka ar1 kritosi
prick§meti. So darba vides risku faktoru ietekme var bitiski apdraudét darbinieka, izraisot

nelaimes gadijumu, nodarbinatajam var iestaties smagi veselibas trauc&jumi un pat nave.

3. Ergonomiskie riska faktori

Ir saistiti ar dazadu smagu nastu celSanu un parvietoSanu, lokalo muskulu
sasprindzinajumu, ar darbu piespiedu poza, pieméram, ilgstosi stavot, ka ar1 ar vienveidigam
kustibam ar rokam. Min&to darba vides riska faktoru ietekme var izraisit muskulu, skeleta un

saistaudu sistémas slimibas.

4. Kimiskie riska faktori

Tas ir darbs ar kimiskam vielam, piem&ram, dezinfekcijas un sintétiskajiem mazgasanas
lidzekliem. Pie Siem riskiem arT ir pieskaitami putekli, kas var biit abrazivie, miltu, cukura,
auduma u.c. lesp&jama nejausa noriSana, ieelpoSana vai saskarsmé ar adu darba procesa, kas
viss var izraisit arodslimibas (adas dermatiti) vai noverst pie nelaimes gadijumam (saind&Sanas

ar ktmiskas vielam).

5. Biologiskie riska faktori

Sie riski var bit dabigas izcelsmes, pieméram, virusi, kas tiek parnésati gaisa pilinu cela,
dazadi alergéni, biologiski aktivas partikas piedevas, baktérijas, rauga sénites un insektu
kodumi. So darba vides riska faktoru ietekmé nodarbinatiem var rasties alergiskas reakcijas,

infekcijas slimibas un citi veselibas trauc&jumi.

6. Psihosocialie riska faktori

Tie ir garas darba stundas, saspringtas, saspilétas attiecibas ar kolégiem, nelabvéligs
psihologiskais klimats kolektiva, stress, parak liela noslogotiba, nesamérigas darba prasibas u.c.
So riska faktoru ietekmé nodarbinatajiem var rasties gan garigas veselibas trauc&umi, gan
smagi fiziskas veselibas trauc&jumi, pieméram, sirds un asinsvadu slimibas.[18]

Sabiedriskas edinaSanas pakalpojumu nozaré ir sastopami vairaki darba vides riska
faktori, kas var nelabvéligi ietekmét nodarbinato veselibu, radit arodslimibas un pat izraisit
nelaimes gadijumus. Riska faktoru iedarbibas rezultata €dinaSanas sfeéra nodarbinatie var
savainoties ar asiem priekSmetiem, stradajot ar virtuves inventaru (rokas instrumentiem,

virtuves iekartam ar kustigajam un rot€josam dalam), giit apdegumus pieskaroties karstam
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virsmam vai applaucgjoties ar karstiem Skidrumiem, ellam, ka arT giit balsta un kustibu aparata

traumas manuali celot smagumus, kas parsniedz rekomend&jamo masas celSanas limitu un citus

nopietnus veselibas bojajumus. Tiesi tapéc ir tik svarigi iepazistinat nodarbinatos par riska

faktoriem, kas tiek sastopami vinu darba un darba devéjam sadarbojoties ar darba aizsardzibas

specialistu vai piesaistot kompetentu institiiciju, iesaistit nodarbinatus darba vides apstaklu

uzlabosana, preventivo pasakumu izstradasana un to istenosana. [19]

Darba vides riska faktori, kas apdraud sabiedriskas €dinasanas pakalpojumu nozaré

stradajoso veselibas stavoklim, ir:

Fizikalie riska faktori:

Nepiemérots mikroklimats (paaugstinata temperatira virtuvés, pazeminata
temperatiira aukstas telpas, paaugstinats gaisa mitrums, caurveji);

Roku un plaukstu vibracija (darbs ar rokas instrumentiem, pieméram

Troksnis (no iekartam, cilvékiem);

Neatbilstoss darba vietu planojums;

Neatbilstoss apgaismojums.

Mehaniskie un traumatisma riska faktori:

Neuzmaniga darbinieka riciba;

Darbs ar bojatu tehniku;

Darbs ar rokas darbarikiem (nazis, rive);

Darbs ar virtuves iekartam ar rotgjoSam un kustibas esoSam dalam;
Apdedzinasanas ar karstiem priekSmetiem un Skidrumiem (krasnim, tvaiku,
karstu tideni);

Paslidésana (ja izlijusi Skidrumi, nav savaktas partikas atliekas);

PaklupSana (pret nevieta novietotam kaste€m, neaizvértam atvilktném, nelidzena
grida, dazadi skersli);

Ugunsgreks (uzliesmojot ellai vai taukiem, 1ssavienojumi);

Elektrotraumas (elektroiekartas, netirie elektribas kontakti, sledzi).

Ergonomiskie riska faktori:

Darbs piespedu poza — stavus (pavaram), ka arT nemitigi staigajot (viesmiliem),
bieza pieliekSanas;
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e Monotonas un vienveidigas kustibas, kas javeic atra tempa (grieSana, kapsana,
garnésana);
e Darba vietu neatbilstiba individa antropometriskajiem raditajiem;

e Smagumu celSana un parvietosana.

Kimiskie riska faktori:
e Auglu, darzenu apstrades kimija;
e Partikas piedevas;
e Organiskas izcelsmes putekli (milti, cukurs, piena pulveris);
e Sadzives kimija;

e Dezinfekcijas lidzekli.

Biologiskie riska faktori:
e Dazadas biologiski aktivas partikas piedevas;
e Apmekletaju raditie infic€Sanas riski;
e Partikas razoSana izmantotie mikroorganismi (rauga sénites, pienskabas
bakterijas u.c.);
e Darbs ar jelu galu;
e Saskarsme ar alergéniem,;

e Organiskas izcelsmes putekli (miltu putekli).

Psihosocialie riska faktori:
e Darbs ar klientiem (neapmierinatiba vai negativa attieksme)
o Garas darba stundas, virsstundas;
o Parak liela darba slodze;
e Neiespgja ietekmét darba procesu;
e Darbs naktis, mainas;
e Darbs steiga;
e Sezonas darbi;
e Paaugstinata atbildiba;

e Sliktas attiecibas ar kolégiem vai vadibu (psihologiskais terors). [20]
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1.4. Literaturas analizes kopsavilkums

Veicot literatiiras izp&ti un analizi pétijuma ietvaros magistra darba autore secinaja, ka
nodarbinatie édinasanas pakalpojumu sektora visvairak tiek paklauti §adu kaitigo riska faktoru
ietekmei:

Mehaniskie jeb traumatisma:
e Darbs ar rokas instrumentiem;
e Darbs karsto skidruma/tvaika/virsmas tuvuma;
e Paslidesana;
e Paklupsana;

e Pastav ugunsgréka risks.

Fizikalie:
e Paaugstinata gaisa temperatiira;
e Neatbilstoss apgaismojums;

e Troksnis no iekartam.

Kimiskas vielas un maistjumi:
e Kimiskas partikas piedevas;

e MazgaSanas un dezinfekcijas lidzekli.

Ergonomiskie:
e Darbs piespiedu pozas — stavus (pavariem), staigajot (viesmiliem);
e Monotonas un vienveidigas kustibas;

e Smaguma parvietosana.

Biologiskie:
e Darbs ar jelu galu;

e Biologiski aktivas vielas partikas piedevas.

Psihosocialie:
e Garas darba stundas;
e Darbs ar klientiem;
e Virsstundas;

e Bailes pazaudét darbu;
18



e Parak liela noslogotiba;

e Saspilctas attiecibas ar kolégiem un vadibu.

Biezakas traumas, ko giist €dinasanas sfera stradajosie ir:

e Roku (pirkstu) traumas;
e Balsta un kustibu aparata traumas;
e Elektrotraumas;

e Apdegumi.

Nelaimes gadijumi &dinasanas nozarg ir saistiti ar:

Neuzmanigo ricibu ar darba aprikojumu;
Paslidésanu uz slidenas gridas;
Ar risku sagriezties ar nazi vai citiem virtuves roku darbarikiem;

Ar risku apdedzinaties ar karstiem Skidrumiem un tvaikiem.

Arodslimibu c€loni eédinasanas nozar€ var but saistiti ar:

Ilgstosu stavéSanu;

Smagas nastas parvietoSanu ar rokam;
Vienveidigam kustibam ar rokam;
Konstantu impulsivu troksni;

Nepietiekamu apgaismojumu darba zona.
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2. IZMANTOTAS METODES

Risks ir dabiga dzives sastavdala, kas pavada cilvéku visas vina darbibas jomas. LR Darba
aizsardzibas likums (20.06.2001) nosaka gan darba dev&ju, gan nodarbinato tiesibas un
pienakumus, kas saistiti ar darba aizsardzibu. [17] Darba aizsardzibas likuma ir noteikts, ka
darba devéja pienakums ir darba aizsardzibas sist€émas darbibas organizéSana un nodrosinaSana
uznémuma, kas sastav no:

o iekSgjas darba vides uzraudzibas un darba vides riska faktoru novértesanas;
e darba aizsardzibas organizatoriskas struktiiras izveidoSanas;

e nodarbinato iesaistiSanas darba aizsardzibas prasibu ievérosana un to pilnveide.

Sabiedriskas &dinasanas pakalpojumu nozaré pastav vairaki kaitigie darba vides riska
faktori, kas var izraisit veselibas trauc€jumus, arodslimibas un biit par iemeslu nelaimes
gadijumiem darba.

Pastavoso darba vides riska faktoru noveértésanu javeic ta, lai nodro$inatu visu atbilsto$o
apdraudéjumu un risku izvertéSanu (t.i., lai uzraudzitu visus uzdevumus, piemé&ram,
generaltiriSanu, kas var notikt arpus parasta darba laika). Nakamais posms ir riska faktoru
sarindoSana prioritara seciba, sakot ar nopietnakajiem riskiem. Kad riska faktors tiek atpazits
un apzinats, tiek noteikti risku novérsanas pasakumi atbildot uz jautajumu, vai risku var likvidét
vai samazinat. P&c riska novérSanas vai samazinasanas pasakumu noteiksanas seko profilakses
un aizsardzibas pasakumu TstenoSana. Lai risku novértéSana nezaudetu aktualitati, janodroSina
regularo risku uzraudziba un parbaude.

Risku faktoru noveértéSanai darba vietas var izmantot dazadas metodes, shémas,
kontroljautajumu sarakstus un to kombinacijas. Darba vides riska faktoru ir iesp&jams novertet
ar kvalitativam, kvantitativam un puskvantitativam metodém. Pielietota metode biis atkariga no
darba vietas rakstura, darba procesa veida un veikta uzdevuma, ka ari no procesa tehniskas

sarezgitibas. [21]

2.1. Darbinieku anketésana

Ne visi faktori ir skaitliski izmérami, tapec labs veids ka var pétit darba apstaklus ir
darbinieku piesaistisana riska novértésana, ka ari anonima anketéSana. Katra darbinieka
viedoklis ir Joti svarigs, jo tiesi darbinieki vislabak parzina darba specifiku un darba notiekoSos
procesus. AnketéSana tika veikta, lai identificétu pastavosos riskus un noskaidrot darbinieku

prieksstatu par veicamo darbu. Lai darbinieku viedokli buitu &rti apkopot un izanalizgt, tika
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izmantota Dr. med., doc. Z. Rojas un Dr. habil. chem., prof. V. Kalka izstradata anketa
,Darbinieku aptaujas anketa”, kuras paraugs skatams magistra darba 1. pielikuma. Anketa ir
anonima, lai darbinieki var€tu sniegt patiesas atbildes uz anketas jautajumiem un rezultati tika
atspoguloti apkopota veida 3. sadala. Anketa ir ietverti jautajumi par dro$ibu, apkartgjas vides
apstakliem, darba slodzi un darba organizaciju, kas palidz identificét dazadus darba vides riska

faktorus.

2.2. Psihologiska klimata novértéSana

Psihosocialie riska faktori atSkiras no citiem ar to, ka butiska loma ir paSa nodarbinata
attieksmei pret darbu (piem., darbinickam piemit augsta atbildibas sajiita, darbinieks viegli
ieklaujas jauna kolektiva, orientgjas uz rezultatu u.c.). So riska faktoru ietekmé biis atkariga
gan no riska faktoriem, kuriem nodarbinatais ir paklauts (piem., parmériga darba slodze,
pretrunigas prasibas, psihologiska un seksuala uzmak$anas u.c.), gan no nodarbinata
personigam TpaSibam un temperamenta tipa (piem., melanholikiem sagada griitibas socialo
kontaktu veidoSana, vini ir nedro$i un neizlémigi un pie nelabvéligiem apstakliem var kliit par
noslégtiem, uztrauktiem un viegli ievainojamiem cilvékiem, kas var apgriitinat darbu komanda,
lidz ar to psihologiskais klimats $adu cilvékus ietekmés vairak, neka citu temperamenta tipu
parstavjus). Psihologiskais klimats var biit par iemeslu darba vietas mainiSanai, jo ja kolektiva
valda nelabvéliga psihologiska atmosféra, tas var stradajosam izraisit nepatiku pret darbu,
tadgjadi samazinot vina motivaciju stradat un produktivitati kopuma. Veseligam psihologiskam
klimatam darba vieta jabut neatnemamai dalai jebkura uznémuma.

Lai spriestu par kolektiva psihologisko klimatu var izmantot nodarbinato anonimu
aptauju (sk. 2. pielikumu). Nodarbinatais ieraksta savu vértejumu 5 ballu skala robezas, kur
5 — veseligs psihologiskais klimats, savukart 1 — neveseligs. Kopgjais vertgjums ir robezas no
13 lidz 65 vertibu punktiem, kas attiecigi norada uz psihologiski neveseligu (13-26), normalu

(27-51) vai veseligu (52-65) psihologisko klimatu kolektiva. [22]

2.3. Darbaspéju indeksa noteikSana

Lai noteiktu cik darbspgjigi jiitas darbinieki var veikt darbspgju indeksa noteik$anu. S1
metode var palidzet laicigi konstatét triikumus darba organizacija, kas biezi saistiti ar cilvécisko
faktoru — stradajoSo resursu samazinaSanos saistiba ar vecumu, uzdevuma gritibas pakapes
pieaugumu, parmérigo slodzi, izdegSanas sindromu vai iesp&amo darbinieku saslimsanu.
Darbasp&ju indeksa noteikSanas pamata ir kontroljautadjumi un atbildes uz tiem (sk. 3.
pielikumu). Savaktie punkti par katru jautajumu tiek summéti, un kopgjais rezultats nosaka
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riska pakapi. Darbasp&ju indeksu novérté kategorijas no I Iidz IV atbilstosi reintinga skalai.
Reitinga skalas gradacija ir ciesi saistita ar darbinieka subjektivo garigo un fizisko darba sp&ju

novertgjumu.

2.4. Slodzes galveno raditaju metode ergonomisko risku visparejai
novertesanai

Ergonomisko riska faktoru noveérté€sanai sabiedriskas €dinasanas nozar€ ir biitiska loma,
jo darba laika nodarbinatie biezi cel un parvieto smagumus (kastes, katlus u.c.) ar rokam un bez
specialiem cel$anas/parvietosanas paliglidzekliem. So riska faktorus iesp&jams novértst ar
slodzes galveno raditaju metodi — SRG-A variantu. Risku novért&jumu veic péc fiziska darba
slodzes novértéjuma punktu skaita (DS), péc sakaribas (2.1):

DS=M+S+A)-1 (2.1)
kur M — parvietojama objekta masa (vértibas punkti masas indikatoram);
S —nodarbinata kermena stavoklis (vértibas punkti stavokla indikatoram);
A — darba veikSanas apstakli (vértibas punkti apstaklu indikatoram);

I — darba laiks/intensitate (vértibas punkti intensitates indikatoram).

Sabiedriskas €dinasanas nozaré darba procesa biezi tiek veiktas monotonas darbibas, kas
atkartojas (piem., grieSana, mizoSana, maisiSana u.c.), parsvara tiek lietots roku darbs,
izmantojot tikai inventaru, piem., nazus, un lidz ar to nodarbinatajiem visvairak tiek noslogotas
rokas.

SRG-C metode — tiek lietota, lai novértétu biezu darbibu ar rokam raditos ergonomiskos
riskus. Riskus noveértéjumu veic péc fiziska darba slodzes noveértéjuma punktu skaita (DS),
izmantojot $adu sakaribu (2.2):

DS=(S+0+A+P+K)-I (2.2)
kur S — darbibam nepieciesamais speks (vertibas punkti spéka indikatoram);
O — organizatoriskie apstakli (vertibas punkti organizacijas indikatoram);
A — darba apstakli (vertibas punkti apstaklu indikatoram);
P — darba poza (veértibas punkti pozas indikatoram);
K — roku pozicijas un kustibas (vertibas punkti roku kustibu indikatoram)
I — darba intensitate (vertibas punkti intensitates indikatoram).

Visas nepiecieSamas tabulas apskatamas 4. pielikuma.
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2.5. Ergonomisko risku atra ekspozicijas kontrole (AEK metode)

Metode tiek lietota ergonomisko risku identifikacijai un atsevisku kermena dalu
noslodzes noteik$anai. ST metode balstas uz stradajo$o aptauju un darba aizsardzibas specialista
novérosana iegitiem rezultatiem (Sk. 5. pielikumu). To lieto, lai novértétu, ka dinamisks un
statisks darbs ietekmé& darbinieka muskulu un skeleta sistému. Lai noveértétu risku, ieprieks
nepiecieSams noverot vismaz vienu darba ciklu. Tiek analizets muguras stavoklis un muguras
kustibas, plecu/roku stavoklis un to kustibas, plaukstas un plaukstas pamatnes stavoklis un to
kustibas, ka arT kustibas kakla dala. Novért&jums tiek registréts metodei specifiska tabula un
kop€jo punktu skaitu katrai kermena dalai aprékina péc min&to krit€riju Iimena mijiedarbibas.
Galigais vert€§jums lauj spriest par atsevisku muskulu un skeleta sistémas dalu noslodzi. Péc
punktu saskaitiSanas var veikt risku novért§jumu, izmantojot AEK matricu. AtbilstoSus

preventivos pasakumus nosaka pec AEK metodes atSifréjumu tabulas.

2.6. Rekomendéjamais smaguma celSanas limits (NIOSH vienadojums)

Sabiedriskas eédinasanas nozares darba procesi ir tieSi saistiti ar smaguma parvietoSanu
(piem., &diena gatavosanas katli, kastes ar preci u.c.). Sauro telpu dé| ne vienm@r ir iesp&jams
izmantot atbilstoSus smaguma celSanas un parvietoSanas paliglidzeklus. Smagumu
parvietoSana ar rokam daudzos gadijumos ir par iemeslu fiziskam nogurumam vai ari
savainojumiem. Tapéc darba devéjam ir pienakums veértet, vai konkréto smagumu ir pielaujams
celt noteiktam nodarbinatajam vai nodarinato grupai un $§im noliikkam var izmantot NIOSH

vienadojumu. [23]

ST metode lauj novértét nosacijumus, celot smagumus un izvirzit atbilstosas prasibas
fiziska darba veicgjiem. NIOSH vienadojums atspogulo rekomendgjamo masas limitu (RML)
kas ir tadas slodzes raditajs, kuru var izpildit ikviens fiziski vesels darbinieks noteikta laika

perioda, neietekm&jot muguras lejas dalu. RML aprékina péc formulas (2.3):
RML = SK-HR-VR-DR-AR-FR - SR (2.3)

kur SK — slodzes konstante (23 kQ);

HR — Horizontales reizinatajs (raksturo attalumu no p&das vidus Iinijas lidz plaukstas
vidusdalai smaguma turéSanas laika) [cm];

VR — Vertikales reizinatajs (raksturo attalumu no gridas lidz rokam celSanas sakuma
momenta) [cm];

DR — Distances reizinatajs (raksturo attalumu, lidz kuram tiek celts smagums) [cm];
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AR — Asimetrijas reizinatajs (raksturo lenka lielumu 0-90°, kuru veido kermenis
noliecoties) [grados];
BR — Biezuma (frekvences) reizinatajs (raksturo cel$anas biezumu minite);

SR — SatverSanas apstaklu reizinatajs (raksturo apstaklus, kados smagums tiek celts).

BR
@ @ Pacelsana

SR

.| @ Noliksana

2.1. att. NIOSH vienadojuma grafisks skaidrojums
Izteiksmi parveidojot iegtist vienadojumu (2.4):

RML =232 (1- 0,003 |(V - 75)]) - (0,82 + ‘*D—S) -(1-0,0032-4)-BR-SR (2.4)

kur H — attalums celSanas sakuma un beigu stadija [cm];
V — attalums sakuma un beigas [cm];
D — pacelSanas augstums [cm];

A — kermena lenkis pagriezienu laika [grados].
NIOSH vienadojums lauj noteikti ari celSanas indeksu Ci, kas rada, cik reizes tiek

parsniegts rekomendgjamais lielums. Cel$anas indeksu aprékina péc sakaribas (2.5):

C; == (2.9)
kur m — pacelama masa [kg];

RML — smaguma cel$anas un parvietoSanas limits [kg]. [24]
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3. REZULTATI UN DISKUSIJA

3.1. Aptaujas rezultati

Lai iegtitu vispar€ju priekSstatu par darba vides apstakliem uzpnémuma tika veikta
darbinieku anonima aptauja. Aptaujas tika izsniegtas vairak neka 100 sabiedriskas édinaSanas
nozar€ nodarbinatajiem, tika aizpilditas 80 aptaujas anketas.

Aptauja piedalijas cilvéki vecuma no 18 lidz 70 gadiem. Noverots lielaks sievieSu
Tpatsvars nozaré: no visiem &dinasanas pakalpojumu sniedz&jiem 79,0% bija sievietes un 21,0%
bija virieSi. No 80 aptaujatajiem 28,8% bija viesmili, 42,5% pavari, 15,0% barmeni, 7,5%
virtuves stradnieki un 6,2% zales parzini. Kopgjais stazs 11-20 gadi, sabiedriskas &dinaSanas
nozar€ strada gan gados vecie cilvéki, gan gados jaunie cilveki ar zemu kvalifikacijas Itmeni.

Vecuma grupu sadalijums vizuali att€lots 3.1. attela.

=18-25
= 26 - 35
= 36 - 50
= 51 -65
= >65

3.1. att. Vecuma grupu sadalijums

Atputas pauzes un pusdienas partraukumi nav reglamentétas un darbinieki var atpusties
tikai kamér nav apmeklétaju. Darbs ir epizodisks, jo ir atkarigs no apmekl&taju plismas. NoO
aptaujatajiem 64% uzskata, ka darba pauzes darba laika ir nepietiekamas.

Edinasanas nozaré tiek veikti loti dazadi darbi, sakot no édiena pusfabrikatu gatavosanas,
cepSanas, variSanas, &diena pasniegSanas lidz pat klientu sagaidiSanai, telpu tiriSanai un
uzkopsanai, iekartu uzturé$anai u. tml. Saja nozaré nodarbinatie parsvara (72%) veic darbus,
kas prasa fizisko pieptli vai dinamisku darbu, atrodas visu laiku kustiba (sk. 3.2. att.).

Dinamiska darbiba izpauzas ka islaicigs, periodisks muskulu saspringums un atslabums.
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Savukart, 28% respondentu uzskata savu darbu par monotonu. Tas liecina par mainigu darba

rezimu un atSkirigu darba stilu kolektiva.

= Dinamiska slodze (biezas
kustibas, lickSanas,
smaguma parvietosana
u.tml.)

= Monotons darbs (ilgstosas
vienveidigas operacijas)

3.2. att. Darba slodzes sadalijums

Visiem &dinasanas nozaré nodarbinatajiem veicama darba rezultata tiek noslogoti
mugura, pleci, kajas un plaukstas (sk. 3.3. att.). Muguras un plecu noslogojums ir izskaidrojams
ar smagumu celSanu, parvietoSanu un dazadam darba pozam, piem. darba veikSana noliecoties
uz priekSu. Kaju noslogojums ir izskaidrojams ar to, ka darba pienakumus visas dienas garuma
veic stavus, tiek traucéta asinscirkulacija un plaukstu noslogojums skaidrojams ar vienu un to
pasu vienveidigo operaciju veikSanu, piem., izejvielu smalcinasana. Tiek izmantots gan roku —
masinu darbs, pieméram, darzenu sagrieSana, sasmalcinaSana ar mehanisko griez&ju, , gan roku

darbs — stradajot ar naziem, rivém u.c.

38,8%

96,3% = Visa roka

= Plauksti un pirksti

= Plecu dala
80,0% = Muguras lejas dala
= Kajas
89,0%

3.3. att. Kermena dalu noslogojums
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Tiek uzskatits, ka noguruma pamata ir nepietieckama asins piegade (piem., muskulim vai
smadzeném), tapéc aktivitates, kas veicina asins cirkulaciju, uzlabo gan passajutu, gan
samazina organisma nogurumu. Darba aizsardzibas instruktazas nodarbinatie tiek iepazistinati
ar ergonomiskajiem darba vietu iekartoSanas principiem un muskulu atslodzes vingrinajumiem,
kas izpildami darba vieta partraukumos. Bet neskatoties uz to, ka darbinieki tiek informéeti par
relaksacijas vingrinajumu veikSanas nepiecieSamibu, tos partraukumos veic tikai 14%

respondentu (sk. 3.4. att.).

= Ne

3.4. att. Relaksacijas vingrojumu veiksana

EdinaSanas pakalpojumu sniedz&ji pildot sava darba saskaras ari ar stresu izraisoSiem
faktoriem. Stress nelabvéligi ietekmé uznémuma darbibu, darba ierodas slimi darbinieki, kuri
nav spgjigi pienacigi veikt darba operacijas, ka arT stress var bt par iemeslu, kapéc uznémuma
pieaug negadijumu un ievainojumu biezums. Ja darbinieki ilgstosi cie§ no stresa, viniem var
rasties izdegSanas sindroms, ka ari smagi fiziskas veselibas trauc€jumi, piem., Sirds un
asinsvadu slimibas, vai ar1 balsta un kustibu aparata slimibas. Visvairak darbiniekiem izraisa
stresu darba apjoms (81,3%) un ierobezots laiks (67,5%), kas nepiecieSams attiecigo uzdevumu
paveikSanai (Sk. 3.5. att.). Ari tieSa vaditaja spiediens daziem (25%) rada spriedzi, lai

nepielautu klidu (piem., nepasniegtu klientam nekvalitativi pagatavotu produkciju).

Nekas neizaisa NN 62,5%
Neskaidri darba uzdevumi, prasibas I 2,6%
Klienti NN 53,8%
Tie3ais darba vaditajs [N 25,0%
Darba izpildes termini [INEIEGEGGGE 67,5%

Darba apjoms [N 81,3%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

3.5. att. Stresu izraisoSie faktori
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Zemak redzamos attélos respondentu atbildes tika sadaliti zonas atkariba no darboSanas
veida — tirdzniecibas zona (barmeni, viesmili, zales parzini) un razo$anas zona (pavari, virtuves
stradnieki). Lai cilvéki justos komfortabli un varétu efektivi stradat, nepiecie$sams lai tiktu
nodroSinats attiecigajam darbam piemérots apgaismojums un optimals mikroklimats darba
telpas. Prasibam telpu mikroklimata un apgaismojumam jaatbilst Ministru kabineta
noteikumiem Nr. 359 par darba aizsardzibas prasibam darba vietas, kuros noteikti mikroklimata
normativie lielumi atbilsto§i darba smaguma pakapei. Darbinieki razoSanas zona nav
apmierinati ar mikroklimatu darba vieta — 68% (sk. 3.6. att.) respondentu uzskata, ka gaisa
temperatira (T, °C) ir parak augsta, tas ir izskaidrojams ar to, ka darbs tiek veikts vidg, kura
nepartraukti notiek silta ediena termiska apstrade, esosas ventilacijas sistemas efektivitate nav
pietickama un nav iesp&jama dabiska ventilacija. Lielako dalu no respondentiem (79%), kas
savus darba pienakumus veic tirdzniecibas zona, gaisa temperatiira apmierina. Tomé&r daZzi
aptaujatie (15%) uzskata, ka mikroklimats neatbilst normai un ir parak vess, un 6% uzskata, ka
gaisa temperatiira ir paaugstinata. ST novirze respondentu atbildes var biit pamatota ar, to ka
tirdzniecibas zal€ ir iesp&jama un tiek izmantota dabiska ventilacija, ka arT ar to, ka katrs cilvéks

ir unikals un kermena termoregulacija lidz ar to atskiras.

90%
80%
70%
60%
50% m Parak augsta Tg,°C
40% Apmierinoss
30% m Parak zema Tg,°C
20%
10% l

0% ]

Tirdzniecibas zona RaZoSanas zona

3.6. att. Apmierinatiba ar mikroklimatu

Neatbilstosa apgaismojuma d&] darbinieki var nesaredz&t detalas, kas var noverts
nelaimes gadijumus, traumas, ka ar1 stradajot nepietickama apgaismojuma apstaklos rodas acu
sasprindzinajums. Sliktas redzamibas apstaklos var but nepiecieSams stradat piespiedu poza
(pieliecoties tuvak objektam), kas var novérst pie balsta-kustibu aparata problémam (piem.

sapes mugura kakla dala, jostas krustu dala). 73% darbinieku, kas pilda savus darba pienakumus
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razoSanas zona, uzskata ka darba vietas apgaismojums ir apmierino$s (sk. 3.7. att.). Ar
apgaismojuma Iimeni tirdzniecibas zona ir apmierinati 61% no aptaujatajiem, tomér 34%
zinojusi par nepatiekamu apgaismojumu bara zona. Par iemeslu tam var bat tas, ka atklata tipa
€dinasanas uznémumi cens$as savas €¢damzal&s panakt majigu atmosferu, lai apmekl&taji justos
ertak, ka ar1 izmanto apgaismojumu kada dizaina elementa izgaismoSanai. Ka rezultata rodas
nepareizs gaismas sadalfjums, ir nepareizi izvietoti gaismas kermeni, kas var izraisit
nodarbinata apzilbinasanu, tadgjadi liekot vina acim visu laiku adapt€ties gaismas intensitates

mainai. Ar1 §ada situacija var rasties acu sasprindzinajums.

80%
70%
60%
50%
m Parak spilgts
40% T
Apmierinoss
30% ® Parak mazs
20%
10% I
w N L]
Tirdzniecibas zona RazoSanas zona

3.7. att. Apmierinatiba ar apgaismojumu

Sabiedriskas €dinasanas pakalpojumu sniedz€ji sava darba ikdiena vairakas reizes cel un
parvieto smagumus. Darba laika pavari cel un parvieto katlus un pannas ar &dienu, virtuves
stradnieki izvieto piegadato preci paligtelpa vai ledusskapjos un parvieto vairakus netirus
Skivjus, viesmili vienlaicigi cel vairakus $kivjus un paplates ar €dienu, parvieto to liela attaluma,
barmeni pienem un izvieto lielas tvertnes ar dzérieniem. Darbinieki ir nodro$inati ar smaguma
celSanas un parvietoSanas paliglidzekliem, bet tos izmanto reti ierobeZoto platibu del, ari
dazreiz gadas, ka virtuvé un paligtelpas netiek ieverota kartiba un uz gridas tiek novietoti

prieksmeti (katli, kastes ar piegadatam izejvielam utt.), kas nelauj izmantot paliglidzeklus.
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=<5kg

=5-10kg
= 10 - 15 kg
= 15-25kg

3.8. att. Parvietojama vai celama masa

Sabiedriskas €dinasanas nozaré nodarbinataju celamais un parvietojamais svars maina
svarstas robezas no 10 Iidz 15 kg (sk. 3.8. att.). Smaguma cel$anas un parvietoSanas biezums
maina ir atkarigs no darba veida un klientu pliismas. Pavari, pildot savus darba pienakumus, cel
un parvieto smagumus Iidz 30 reiz€m maina, savukart, virtuves stradnieki smagumus cel un
parvieto neskaitami daudz, lidz pat 85 reiz€m maina, jo tie gan uzkop, gan pienem precu
piegadi, gan palidz sakartot preci noliktavas. Viesmili pasniedz klientiem vairakus $kivjus ar
pagatavoto &dienu, ka arT dz€rienus (piem., t€jkannas) un savac netirus traukus. Kaut viesmili
cel smagumus lidz 3 kg, pat ar nelielu svaru iesp&jams traumét muguru, nepareizi un biezi
cilajot. Viesmiliem gadas, ka japarvieto ne tikai Skivjus, bet ar1 galdus un kréslus €damzale.

Barmeni smagumus parvieto reti, parsvara tikai dzerienu piegades laika. (sk. 3.9. att.).

a

o ©

S o
1 J

Smaguma celSanas reizes main

Pavars Virtuves Viesmilis Barmenis
stradnieks

3.9. att. Smaguma pacelSanas vai parvietoSanas bieZums
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3.2. Psihologiska klimata novértésanas rezultati

Psihologiskais klimats ir svariga komandas darbibas sastavdala, jo tas ir ciesi saistits ar
komandas produktivitati. Psihologiskam klimatam pasliktinoties, kritas gan darba kvalitate, gan
efektivitate un uznémumi cie$ bitiskus zaud&jumus. Slikta psihologiska atmosféra darba vieta
traucé informacijas apritei kolektiva, izraisa izvairiSanas no savstarpgjas saskarsmes,
neuzticibu, negativo attieksmi pret darbu un var bit par iemeslu izdegS$anas sindromam, joO
psihosocialie riska faktori nenoliedzami atstaj ietekmi uz nodarbinato veselibu un passajitu.
Darba vieta ir biitiski nodros§inat labu psihologisko klimatu, kura valda savstarp&ja uzticé$anas,
veiksmiga sadarbiba, piederibas izjita grupai jeb sociala identifikacija.

Nodarbinato psihologiska un emocionala stavokla noteikSanai tika lietota aptaujas anketa
ar trispadsmit jautajumiem (anketa aplikojama 2. pielikuma), kur katrs nodarbinatais var
novertét savu attieksmi pret darbu, kolektivu un vadibu. Lai vizuali att€lotu aptaujas rezultatus,
katra jautajuma punktu vidg€jas vértibas ar standartnovirzi tika apkopoti 3.1. tabula.

3.1. tabula

Psihologiska klimata novértejums

Veseliga psihologiska klimata

PGS Skala | Vidgjais vertéjums | Standartnovirze

1. Darba dienas sakuma kolégiem ir
labs noskanojums, tie 3,98 0,69
izjut pac€lumu un moZumu.

2. Vairums no darbiniekiem priecajas
par iesp&ju kontakt&ties sava 4,35 0,83
starpa.

3. Labveliba un uzticibas gaisotne

preval@ saskarsmé. 3,44 0,78

4. Ikviena komandas locekla
panakumi patiesi priec€ pargjos, jo 4,66 0,59
ieguvejs ir visa darba komanda.

5. Miusu darba komanda
jaunpienakusais saskarsies ar 4,43 0,73
labvelibu.

6. NepatikSanu gadijumos mes
nesteidzamies apvainot viens otru,

bet cenSamies mierigi noskaidrot 4,14 0,98
lietas apstakl]us.

7. Prieksnieka klatbiitne aktivize

miisos dabiskumu un atbrivotibu. 2,76 0,98
8. ME@s parasti apspriezam sava starpa 383 060

gimenes priekus un riipes.
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3.1. tabulas turpinajums

9. Peksns uzaicinajums pie
prieksnicka vairums darbiniekiem 2,13 0,75
neizraisa negativas emocijas.

10. Darbs disciplinas parkapgjs
atskaitas ne tikai priekSniekiem, bet 3,98 0,89
arT darba komandas locekliem.

11. Izsakot kritiskas piezimes,

vairums no mums to dara taktiski. 4,09 0.81
12. Priek$nieka ieraSanas mums 323 087
izraisa pozitivas emocijas. ’ ’
13. Komanda ,,caurspidigums” ir 422 078
dzives norma. ' '
Kopgjais punktu skaits: 49,39 0,73

Atbildes uz anketas jautajumiem sniedza 80 respondenti, kas ir nodarbinati €dinaSanas
sfera. Tika apjautati darbinieki no dazadam vecuma grupam, no kuriem 79,0% bija sievietes un
21,0% bija viriesi.

No rezultatiem (sk.3.1. tabulu) var secinat, ka nodarbinatajiem édinasanas nozar€ uzsakot
darbu ir labs noskanojums, tie izjit pac€lumu un vairums no darbiniekiem aktivi izmanto
iesp&ju kontaktéties ar saviem kolégiem. Saskarsmé& vairak dominé pozitiva atticksme un
draudzigs kontakts. Nodarbinatie noverté citu kolégu padarito darbu, kas skaidrojams ar to, ka
cita koléga padaritais darbs samazina pasa noslodzi. Jaunus darba kolégus kolektivs uznem
labveligi un I1dz ar to jaunpienemtajs var efektivi stradat jau pirmaja darba diena. NepatikSanu
vai problému gadijuma nodarbinatie censas to risinat mieriga cela, kritiku izsaka konstruktivi,
to argumentgjot. Par priekSnieka klatbutni viedokli gan ir atSkirigi, dazi verte, ka prieksnieks
aktivizeé dabiskumu, bet lielaka dala darbinieku jutas saspringti un apmulsusi, iesp&jams baidas
pielaut kliidas darba procesa, jo tomér darbs javeic atri un kvalitativi. So situaciju iesp&jams
atrisinat godigi parunajot ar vadibu. Par sarunu témam kolektiva tiek izvélétas gimeniskas
lietas, kas liecina par labam attiecibam un uzticibu saviem kolégiem. Pek$ns uzaicinajums pie
prieksnieka vairakumam izraisa satraukumu. Disciplinas parkapgjs atskaitas visam kolektivam
kopuma un kritiskas piezimes pamata tiek izteiktas taktiski, kas liecina par vélmi neveidot
nelabvéligo gaisotni kolektiva un uzturét labas attiecibas ar kolégiem. Pret priekSnieka
ieraSanos kolektiva ir viennozimigs viedoklis, drizak pozitivs. Visi komandas dalibnieki
uzskata, ka zina, ar ko nodarbojas un cik ir paveikusi citi kolégi.

Kopgjais vid€jo vertibu punktu skaits ir 49,39 + 0,73, kas atbilst normalai psihologiskais
atmosferai kolektiva. Labs psihologiskais klimats iedalas 52-65 punktu intervala, kas norada uz
to, ka vél ir iesp&jami uzlabojumi uz ko jakoncentr&jas darba dévejam.
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3.3. Darbaspéju indeksa noteikSanas rezultati

Darba devgji uzskata, ka potenciali darbam piemérotais darbaspéks ir kompetents, uz
mérki orientéts un vesels. Darbinieka darba sp&jas ir ciesi saistitas ar vina individualajam
ipasibam, veselibas stavokli, funkcionalajam sp&jam, kvalifikacijas limeni un darba specifiku.
Darba vide un psihosocialie riska faktori mazak ietekmés darbiniekus ar labam darbasp&jam un
l1dz ar to, ar darbu saistitas prasmes un zinasanas tiks efektivak pielietotas darba. Darba spgju
indeksa noteikSana sniedz prieksstatu, par to, cik labi nodarbinatais sp&j veikt darbu atbilstosi
pasreizéja darba prasibam, savas veselibas un garigajiem resursiem, ka ar1 var noradit uz
potencialu invaliditati nakotng, un lidz ar to ir iesp&jams veikt veselibas veicinaSanas un
preventivus pasakumus situacijas uzlabosanai.

Darbinieku darbasp&ju novértéSanai tika sagatavota anonima aptauja, kas sastav no 8.
jautajumiem un ir aplikojama 3. pielikuma. Lai vizuali att€lotu aptaujas rezultatus, katra

jautajuma punktu vid&jas vértibas ar standartnovirzi tika apkopoti 3.2. tabula.

3.2. tabula
Darbaspéju indeksa noteikSana
Kriterijs Skala Kntel.‘“u P“nktu Yld_e.J als Standartnovirze
skaidrojums vertéjums
1. Subjektivs novertgjums 1= lo_tl S.hlgas
vosam darbsodia 2 - 4 =vidgjas
pastavosam darbspejam 1-10 5-7 = labas 6,73 2,10
salidzinajuma ar .
A 8 - 9 =loti labas
vislabakajam A
10 = izcilas
2. Subjektivas darbspéjas, o
attiecinot uz fizisko darba 1 1_0“ sliktas
slodzi (smaguma cel$ana un 2= S.I Ikt.as
L . 1-5 3 =vidgjas 3,82 0,75
parvietoSana, piespiedu 4 = labas
pozas, roku muskulu 5 — loti labas
sasprindzinajum s u.tml.) ’
3. Subjektivas darbspgjas, 1 = loti sliktas
attiecinot uz gariga darba 2 = sliktas
sp&jam (atmina, logiska 1-5 3 =vidgjas 3,73 0,47
domasana, radosas spgjas, 4 = labas
stress darba u.tml.) 5 =loti labas
4. Diagnosticg&to slimibu 1 =5 vai vairak slimibas
skaits, kadas ir bijusas pedgjo 2 =4 slimibas
5 gadu laika (piem., gripa, i 3 = 3 slimibas
angina, radikulits, 1-6 4 =2 slimibas 4,55 1,92
osteohondroze kakla vai 5 =1 slimiba
jostaskrustu apvida u.tml.) 6 = nav slimibu
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3.2. tabulas turpinajums

1 = pilnigas nespgjas
2 =nespégjas ir biezi
(vismaz reizi ned€la)
3 =nespgjas ir vismaz
5. Subjektivs novertgjums ) reizi ménesi
darba nespgjai slimibu dél 1-6 4 = nespgjas ir retas (3-6 545 0,52
reizes gada)
5 =nespgjas ir loti retas
(2-3 reizes gada)
6 = nespgjas nav
1 =100 vai vairak dienas
_ o 2 = 25-99 dienas
6. Prombutne darba shmibu |5 3= 10-24 dienas 373 1,01
»pedqo g 4 = 1-9 dienas
5 =0dienas
1 = ar piilém vargsu
7. Darbinieka personiska . _ strade_tt D
o 1,4 vai | 4=neesmu parliecinats
prognoze darbsp€jam vismaz R L 591 2,02
S 7 vai varésu stradat
2 gadus uz prieksu 7 = pilniei parliecing
= pilnigi parliecinats,
ka varésu stradat
8. Darba slodzes planojuma I ; 1_0'; islgl;ta
atbilstiba individualam 1-4 R 3,27 0,79
SOEiAm 3 =vidgja
Pe 4 = Joti laba
 9- Darba kolektva 1 = Joti slikts
psihoemocionalais vertejums 2 = slikts
(savstarpgjas attiecibas, 1-4 R 3,91 0,30
o . 3 =vidgjs
attiecibas ar darba devgju, 4 = 1ot labs
sociala izoletiba u.tml.) ’
Kopgjais punktu skaits: 41,09 0,92

Atbildes uz anketas jautajumiem sniedza 80 respondenti, kas ir nodarbinati &dinasanas

sfera. Tika apjautati darbinieki no dazadam vecuma grupam, no kuriem 79,0% bija sievietes un

21,0% bija viriesi. 42 darbinieki bija vecuma no 18 lidz 25 gadiem, 23 darbinieki vecuma no

26 lidz 35 gadiem, 9 respondenti vecuma no 35 1idz 50 gadiem, 4 nodarbinatie vecuma no 51

l11dz 65 gadiem un 2 darbinieki vecaki par 65 gadiem.

Vairums darbinieku noverté esosas darbaspgjas salidzinajuma ar vislabakajam ka labas,

vidgjais vertejums ir 6,73 + 2,10 (skat. 3.2. tabulu). Gandriz puse uzskata, ka subjektivas

darbaspgjas attieciba uz fiziska un gariga slodzém ir vidéjas. Ped&jo 5 gadu laika darbiniekiem

tika diagnoscétas vidgji 1-2 saslimsanas gadijumi. Darbnespgjas ir loti retas, 2-3 reizes gada.

Prombitne slimibu dél pédgjo gadu laika vidgji ir 10-24 dienas. Nodarbinato personiska
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prognoze darbasp&jam vismaz 2 gadus uz priekSu ir, jo lielaka dala respondentu apgalvo, ka
bis sp&jigi stradat. Biitiska kolektiva dala vérte darba slodzes atbilstibu individualam sp&jam
ka vidgjo, standartnovirze + 0,79 liecina par to, ka darbinieki uz So jautajumu atbild&ja precizi,
visiem bija vienads viedoklis. Darba kolektiva psihoemocionalais vért&jums ir labs, kas ieprieks
bija noskaidrots, noveért&jot psihologisko klimatu darba vieta.

3.10. attela vizuali tiek att€lotas iegiitas darbasp&ju indeksa rezultatu sadalijums atkariba
no nodarbinato vecuma grupas. P&c rezultatiem var secinat, ka lielakajai dalai nodarbinato
darbaspgjas ir laba Itment, §1 tendence ir izteikta darbiniekiem vecuma no 18 1idz 25 gadiem un
§1 vecuma grupai sliktas darbasp€jas nav nevienam darbiniekam. Sliktas darbaspg&jas ir
lielakoties respondentu grupai, kas ir vecaki par 65 gadiem un situaciju nepiecieSams steidzigi
uzlabot. Darbasp&ju nosaka likums un Sobrid tas ir no 15 Iidz 62 gadiem. Darbiniekiem, kas
pieder pie 36-50 gadu vecuma grupai, iegitie rezultati nav vért&jami pozitivi, jau ir novérojama
darbasp€ju samazinasanas, tapec ir nepiecieSami tulit€jie preventivie pasakumi darbasp&ju
indeksa uzlabos$anai $ai vecuma grupai. Ir novérojama korelacija starp darbasp&jam un vecumu

— palielinoties darbinieku vecumam darbasp€jas samazinas.

25
20

§2]
g .. 18-25 g
2 25-35 g
S 36-50 g
q% 10 51-65¢
o E>65(

5

. 11 I ]

Sliktas Vidgjas Labas Loti labas

3.10. att. Darbaspé€ju indeksa sadalijums pa vecuma grupam

Kopgjais vidgjo vertibu punktu skaits ir 41,09 + 0,92, kas ir 111 kategorijas intervala (37-
43 punkti) un atbilst labam darbasp&am. Pasi darbinieki uzskata, ka vinu darbaspgjas
neietekmés spéju stradat tuvakaja nakotn€, tomér pastav risks, ka ar laiku darbaspgjas var

pasliktinaties, kas savukart, var ietekmé&t darbinieku dzives kvalitati un darba efektivitati, lidz
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ar to ir nepiecieSami preventivie pasakumi riska samazinasanai vai novérSanai. Darba autore
aicina savus darbiniekus izglitot par veseliga dzivesveida pamatprincipiem, jo palidzot
nodarbinatiem apgtt veselibai nekaitigus darba panémienus un nodro$inot darbam atbilstosu
optimalus apstaklus, ir iespgjams uzlabot savu darbinieku labklajibu, pagarinat stradajoso darba

mizu un $adi veicinat efektivu uznémuma darbibu.

3.4. Ergonomisko risku analize ar slodzes galveno raditaju metodi

Darba pienakumi sabiedriskas €dinasanas nozarg ir cieSi saistiti ar smaguma cel$anu un
parvietoSanu. Parmériga slodze var izraisit izmainas kaulu un muskulu sisttéma — locitavu un
muguras sapes, Un pat invaliditati, lidz ar to ir nepiecie$ams noteikt darba smaguma pakapi, lai
varétu spriest par iespgjamiem risindjumiem. Smaguma parvietoSanas pozicija (dzila liekSanas)

virtuves stradniekam ir apskatama 3.11. attéla.

Pt N0

//

3.11. att. Kastes ar izejvielam parvieto$ana (Autore)
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Ar slodzes galveno raditaju metodi tika noveértéti parametri, kas saistiti ar darba specifiku,
parvietojamo objekta masu, darba organizaciju, apstakliem kuros tiek veikts darbs, darba pozu
un darba pienakumu veikSanai izmantoto speku. SGR-A metodes indikatoru veért§jumi tika

apkopoti 3.3. tabula.

3.3. tabula
SGR-A metodes rezultatu apkopojums
Riska
Amats M S A | DS
pakape
Pavars 4 4 2 2 20 1]
Virtuves
2 8 2 4 48 11
stradnieks
Viesmilis 1 1 1 6 18 1
Barmenis 4 4 1 1 9 |

Ergonomisko risku novertésana piedalijas 41 darbinieks, no kuriem 41,5% bija viriesi un
58,5% bija sievietes. P&c rezultatiem, kas ir apkopoti 3.3. tabula, barmeniem slodze ir minimala
(atbilst I riska pakapei) un nerada kait€jumu veselibas stavoklim So amatu parstavjiem, tapec
specialie riska novérSanas vai samazinasanas pasakumi nav nepieciesami.

Pavari sava darba ikdiena vairakas reizes cel un parvieto smagus katlus (svars ~ 10 kg)
un pannas ar &dieniem, ka arT pienem izejvielas un produktus kastés (svars ~ 20 kg) no
piegadatajiem un manuali (ar rokam) izvieto tos plauktos un ledusskapjos. Sauras platibas dél
virtuvé un noliktavu telpas ne vienmér pastav iespgja izmantot smagumu celSanas un
parvietosanas paliglidzeklus. Péc SGR-A metodes rezultatiem pavara amatam riska limenis ir
vertejams ar I1 riska pakapi (sk. 3.3. tabulu), kas ir pienemams risks un speciali pasakumi riska
samazinasanai nav nepiecieSami.

Viesmilu darba pienakumos ietilps galdu servéSana, klientu apkalpoSana un piegades
precu pienemsana un izvietoSana paligtelpas plauktos. Ir bijusi reti gadijumi, kad vajadzgja
ierikot banketzali, jo uznémums piedava telpu nomas svétkiem, lidz ar to viesmiliem bija
nepiecieSams parvietot galdus un kréslus. Darba ikdiena viesmiliem parvietojama smagumu
masa médz biit mainiga, bet parsvara tiek celti un parvietoti priekSmeti [idz ~ 10 kg. PE€c minéta
aprékina slodze viesmiliem ir vért§jama ar II riska pakapi, kas nozimé, ka specialie riska
samazinaSanas pasakumi nav nepiecieSami, tomeér risks ir jakontrolg.

Savukart, virtuves stradnieku darba pienakumos ietilps telpu mitra uzkopSana (vismaz 2
reizes maina), netiro trauku mazgaSana, slauciSana, trauki tiek mazgati trauku mazgajama

masina, ka ari papildus darbi péc pavara noradém (piem., izejvielu pienemsSana no
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piegadatajiem, produktu pirmapstrade, pusfabrikatu gatavosana u.c.). Veicot mitru telpu
uzkopsanu virtuves stradnieki cel un parvieto smagus spainus ar tideni, kas nenoliedzami prasa
lielu fizisku pieptli. Lai nomazgatu traukus, darbiniekiem nepiecieSams salikt traukus speciala
trauku groza un to ielikt trauku mazgajama masina. Virtuves stradniekiem celamais svars ir
robezas no 15 1idz 25 kg un aprakstitas darba operacijas atkartojas biezi (Iidz 100 reizém diena),
izraisot muguras un roku sasprindzinajumu, tapéc virtuves stradniekiem var rasties muskulu-
skeletalas sist€mas traucgjumi, kas savukart, var izraisit izmainas muguras skriemelos un
starpskriemelu diskos. Riska limenis virtuves stradniekiem ir vértgjams ar III riska pakapi, kas
ir cieSams risks, 1idz ar to ir nepiecieSsami pasakumi ergonomisko risku samazinaSanai vai
noversanai.
Par iesp&jamiem preventiviem pasakumiem miné&to risku novérSanai vai samazinaSanai

magistra darba autore piedava:

e Pardomat telpu planojumu ta, lai darbiniekiem biitu iesp&ja izmantot specialus

ratinus smaguma parvietosanai;
e Regularu darba pauzu ievéroSana un vingrinajumu izmantosana atslodzei;
e Apmacit nodarbinatos par smaguma parvieto$anas un ergonomikas principiem;

o lepirkt izejvielas nelielos iepakojumos.

Edinasanas pakalpojumu sniedzgji biezi pilda savus darba pienakumus, izmantojot roku
darbu — pielietojot tikai rokas instrumentus (virtuves inventars, rives, nazi U.C.), ka rezultata
darbiniekiem visvairak tick noslogotas rokas, plaukstas, pirksti un pleci. Sados darba apstaklos
par iesp&jamo kait€jumu veselibai var but roku muskulu sasprindzinajums, roku, plaukstu
un/vai pirkstu sapes un tirp$ana, kas var novest pie arodslimibam, pieméram, karpala kanala
sindroma. Vienas un tas pasas manipulacijas atkarto$ana rada pastavigu fizisku stresu un lai
var€tu spriest cik liela méra §s risks ietekmé nodarbinato veselibas stavokli, ir nepiecieSams
veikt risku novertéjumu.

3.12. attela ir apskatams piemérs bieZam kustibam ar rokam, kurus darba ikdiena veic
&dinaSanas nozaré nodarbinatie. Uzpe€muma, kura tika veikts pétijums, Sie procesi nav

automatiz€ti un visas produktu sagataves tiek veiktas ar rokam un rokas instrumentiem.

38



3.12. att. Izejvielu grieSana un smalcinasana (Autore)

Ar slodzes galveno raditaju metodi tika novertéti parametri, kas saistiti ar roku pozicijam
un kustibam, darbibam pielietoto speku, organizatoriskiem un vides apstakliem darba, ka ari
darba intensitati. Ergonomiska slodze ikdieniskam biezam darbibam ar rokam tika vértéta ar

SRG-C metodi un darbiniekiem raksturigi slodzes indikatoru vért&jumi ir paraditi 3.4. tabula.:

3.4. tabula
SGR-C metodes rezultatu apkopojums
Riska
Amats S (0] A P K I DS
pakape
Pavars 4 0,5 1 3 2 4 42 i
Virtuves
4 0,5 1 3 2 4 42 i
stradnieks
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Ergonomiska slodze biezam kustibam ar rokam tika noveértéta divu amatu parstavjiem —
pavara amatam un virtuves stradnieka amatam. NovertéSana piedalijas 19 darbinieki, no kuriem
bija 84,2% sievietes un 15,8% bija viriesi.

Pavariem un virtuves stradniekiem darbibas veic, protams, mazliet atSkiras, bet parsvara
abu amatu parstavji veic tadas ilgstoSas monotonas kustibas ar rokam darba cikla, ka salatu
grieSanu, smalcinasanu, faséSanu, €diena masas maisiSanu, produktu mizosana u. tml. Kermena
staja, pildot darba pienakumus, ir ierobezota: rumpis viegli noliekts uz priekSu virs darbibas
apgabala, galva izvirzita uz priekSu un darbu veic ilgstosi stavot. Roku kustibas ir icrobezotas
— to iesp&jams mainit tikai noteikta darba vietas regiona, ilgstosi attaluma no kermena.

P&c iegiitajiem rezultatiem (skat. 3.4. tabulu), gan pavariem, gan virtuves stradniekiem
roku noslodze atbilst III riska pakapei un norada uz to, ka ir butiski palielinata fiziska slodze.
Parslodze iesp€jama ar1 personam ar normalu fizisko sagatavotibu, tadél ir nepiecieSama tiilitgja
darba vides apstaklu noskaidrosana un detaliz&ta analize.

Par iesp&jamiem preventiviem pasakumiem minéto risku noverSanai vai samazinasanai
magistra darba autore piedava:

e Pardomat darba organizaciju, radit nodarbinatajiem iesp&ju mainit darba pozu
(piem., lai darbiniekiem biitu iespgja stavosu darbu mainit uz darbu s€dus (mizojot
kartupelus u.tml.));

e Jevest 5 minG$u atpiitas pauzi ik péc 2 nostradatam stundam, ko veltit atslodzes
vingrinajumu veikSanai;

e Darba procesa automatizacija — iegadaties virtuves inventaru (kombainus,
blenderus, mikserus, smalcinatajus u.c.). Sis ieguldijums varétu biitiski samazinat

liekas kustibas vai piespiedu pozas un palielinat darba efektivitati.

3.5. Kermena dalu noslodzes analize

Sabiedriskas &dinaSanas pakalpojumu nozaré tiek nodarbinati cilvéki ar dazadiem
antropometriskajiem raditajiem, lidz ar to darbinieki pildot savus darba pienakumus nereti
pienem neértas darba pozas un darba dienas beigas novéro sapes mugura, plecos, kakla u. tml.
Uznémuma, kura tika veikts pétijums, darba galdu augstumu nav iesp&jams noregulét un
pielagot katra darbinieka individualajam iezimém. 3.13. att€la ir paradits gara auguma pavars
un vinam neatbilstoSs ar darbu saistitu elementu dizains no ergonomikas viedokla. Darbinieks
pilda savus darba pienakumus stavus, ar noliektu kermeni uz prieksu un galvu uz leju, jo vinam
vina auguma dg] nepiecieSams liekties pie darba virsmas. Ka rezultata, darbiniekam tiek parak

noslogots mugurkauls, pleci un kakls, kas var noveérst pie hroniskam muguras sapém.
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3.13. att. Piespiedu darba poza pavaram (Autore)

Lai novertetu kermena dalu noslodzi ar atras ekspozicijas kontroles metodi tika aizpildita

AEK metodes anketa (5. pielikums) un tika novérots vismaz viens darba cikls. Katram amatam

atbilstosie ekspozicijas limeni tika apkopoti 3.5. tabula.

3.5. tabula
AEK metodes rezultatu apkopojums
Ekspozicijas [imenis
Noslogotas kermena Zems | Videjs 11 Augsts 111
dalas/darba veids _ Virtuves _ Virtuves _ Virtuves
Pavars . Pavars . Pavars .
stradnieks stradnieks stradnieks
Mugura 32 38
Pleci/rokas 32 38
Plaukstas/locitavas 28 34
Kakls 10 14
Transporta vadiSana 1 1
Vibracija 4 4
Darba temps 4 4
Stress 9
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Kermena dalu noslodzes noveértésana tika veikta pavara un virtuves stradnieka amatiem.
piedalijas 19 darbinieki, no kuriem bija 84,2% sievietes un 15,8% bija viriesi.
Lai AEK metodes rezultati biitu vieglak uztverami, ekspozicijas Iimenu punktu vértibas

pavaram tika atspoguloti 3.14. att€la un attiecigi virtuves stradniekam 3.15. attéla.
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3.14. att. Noslodze pavaram

P&c rezultatiem, kas atspoguloti 3.14. attéla, ir skaidri redzams, ka pavariem darba
procesa visvairak tiek noslogota mugura, ka ari pleci un rokas, slodze tiek veértéta ar III riska
pakapi, kas ir cieSams risks un norada uz to, ka slodze ir palielinata. Muguras un roku noslodze
skaidrojama ar to, ka pavariem darba procesa lieclaka dala norit stavot, ar nedaudz noliektu
kermeni uz prieksu un galvu uz leju, gatavojot &dienus parsvara tiek izmantots roku darbs, 1idz
ar to darbiniekiem rodas lokals muskulu sasprindzinajums (piem., veicot izejvielas sagatavi —
grieSanu, smalcinasanu, mizoSanu u. tml.). Plaukstas un locitavas noslodze vértéjama ar 11 riska
pakapi, kas ir pienemams risks — speciali pasakumi riska samazinaSanai nav nepiecieSami,
tomér risks ir jakontrole. Kakla dalas noslodze tiecas uz I riska pakapi, tacu p&c vértibas
punktiem ekspozicijas Itmenis atbilst II riska pakapei. Kakla zona tiek noslogota, jo darbu veic
ilgstosi piespiedu poza. Katram darbiniekam ir savi individuali antropometriskie raditaji, darba
vieta nav iesp&jams noregulét darba virsmas (galda) augstumu, un lidz ar to darbinieki, gan
kuriem ir liels augums, gan kuriem ir mazs augums, cie§ no piespiedu darba pozam. Pavara
darba pienakumi nav saistiti ar transporta vadiSanu, 11dz ar to risks ir vért€jams ar I riska pakapi
un riska mazinaSanas pasakumi nav nepiecieSami. Sava darba pavari saskaras ar roku-plaukstu

vibraciju, jo izmanto rokas instrumentus (mikserus, blenderus u.c.) €dienu pirmapstradei, un $ie
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rokas instrumenti sava darbibas laika vibre, un ilgstosi stradajot ar tam, var veidoties vibracijas
slimibas (piem., pirkstu koordinacijas trauc&jumi, samazinas satvériena spéks u. tml.).
Instrumenti tiek izmantoti ~ 1 stundu maina, lidz ar to instrumentu vibracija veért€jama ar Il
riska pakapi, kas ir pienemams risks. Pavaru darbam ir raksturigs atrs temps, var biit uzdevuma
daudzveidiba, biezi japarslédzas no vienas darbibas uz otru. Pavari izjiit paaugstinatu atbildibu,
Jo &dienus vajag gatavot gan kvalitativi, gan loti atra tempa, it Tpasi ja ir liela klientu pliisma. Ir
iesp&jami konflikti ar vadibu vai kolégiem, ka ari klientu negativa atticksme. Viss ieprieks
uzskaititajs rada stresu, kas ienem III riska pakapi, norada uz to, ka darbiniekiem ir palielinata
psihosociala slodze. Ka rezultata, darbiniekiem var rasties nogurums, galvassapes, miega un
sirdsdarbibas traucgjumi, kas var novest lidz pat depresijai.
Par iesp&jamiem preventiviem pasakumiem minéto risku noverSanai vai samazinasanai
magistra darba autore piedava:
e Biezak mainit darba pozas, rast iesp&ju darba pienakumus veikt sédus (piem.,
grieSana, mizosana);
e Jeviest 10 mindisu atpitas pauzi ik péc divam nostradatam stundam;
e Instruét nodarbinatos par darba drosibas prasibam, veicot darbus piespiedu darba
poza;
e Apmacit nodarbinatos ka veikt relaksacijas vingrinajumus;
e Nodrosinat nodarbinatos ar vibracijas slapgjoSiem cimdiem;
e Automatizét darba procesus (piem., mizot kartupelus nevis ar rokam, bet
izmantojot specialas mizosSanas iekartas);
o Jerikot arpusdarba aktivitates, saliedéSanas pasakumus (sporta aktivitaSu
atbalstiSana, veseliga dzivesveida popularizéSana);

e Apmacit nodarbinatos, ka rikoties konfliktu situaciju gadijjuma.
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3.15. att. Noslodze virtuves stradniekam

Savukart, analizjot rezultatus, kas ir atspogulotas 3.15. att€la, var redzet, ka virtuves
stradniekiem, pildot savus darba pienakumus, tiek parak noslogotas vairakas kermena dalas.
Virtuves stradnieks savus darba pienakumus lielakoties veic virtuve un paligtelpas. Tajas ietilps
darba telpu uzkopSana, smagu nastu celSana un parvietoSana (trauki, atkritumu izneSana,
piegadatas produkcijas sakarto$ana noliktava), ka arT asist€Sana pavariem virtuves darbos
(produktu sagatavosana talakai termiskai apstradei). Tapéc pildot darba pienakumus virtuves
darbiniekiem tiek noslogotas mugura, pleci, rokas, plaukstas un locitavas, ka art kakls un risks
ir vert&jams ar 111 riska pakapi, kas norada uz to, ka slodze ir palielinata un ir nepiecieSami riska
samazinasanas un/vai novérSanas pasakumi. Virtuves stradnieku darbs nav saistits ar transporta
vadiSanu, tapéc $is risks ienem I riska pakapi. Asistgjot pavariem, virtuves stradnieki izmanto
vibrgjoSus rokas instrumentus izejvielu pirmreizgjai apstradei, tapeéc darbinieki ir paklauti
vibracijas ietekmi. Vibracijas ietekme atbilst II riska pakapei — risks ir jakontrolg, bet speciali
pasakumi nav nepiecieSami. Virtuves stradniekiem darba temps nav kontrolgjams, darbu javeic
atri, kvalitativi, precizi un atri japilda citu virtuves darbinieku noradijumi, tie jit paaugstinatu
atbildibu, jo vinu paveiktas darbs var ietekmét visa kolektiva darba procesus, ka ari var rasties
nesapraSanas vai konfliktu situacijas starp virtuves darbiniekiem, ka arT darbinieki saskaras ar
kaitinoSiem darba vietu trikumiem (piem., telpas ir piesatinatas ar dazadam smarzam no &diena
gatavoSanas procesiem, kimisko tiriSanas lidzeklu izgarojumiem, mazgajama trauku masina
rada troksni u. tml.), kas gala rezultata izraisa stresu.

Par iesp&jamiem preventiviem pasakumiem minéto risku noverSanai vai samazinasanai

magistra darba autore piedava:
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e Pardomat telpas planojumu, novietot furnitiiru ta, lai darbiniekiem bttu iesp€ja
izmantot smagumu celSanas un parvietoSanas paliglidzeklus;

e Telpu mitrai uzkopSanai iegadaties tidens spaini uz riteniem, lai darbinieku smagu
spaini ar tideni var&tu stumt, nevis parvietot;

e Biezak mainit darba pozas, rast iesp&ju darba pienakumus veikt sédus (piem.,
grieSana, mizoSana);

e Jeviest 10 mintsu atpiitas pauzi ik pec divam nostradatam stundam;

e Instruét nodarbinatos par darba drosibas prasibam, veicot darbus piespiedu darba
poza;

e Apmacit nodarbinatos ka veikt relaksacijas vingrinajumus;

e Nodrosinat nodarbinatos ar vibracijas slapgjosiem cimdiem;

e Automatizét darba procesus (piem., mizot kartupelus nevis ar rokam, bet
izmantojot specialas mizoSanas iekartas);

e Jerikot arpusdarba aktivitates, saliedéSanas pasakumus (sporta aktivitasu
atbalstiSana, veseliga dzivesveida popularizéSana);

e Apmacit nodarbinatos, ka rikoties konfliktu situaciju gadijuma.

3.6. NIOSH vienadojuma rezultati

Sabiedriskas €dinaSanas nozaré nodarbinatajiem darba laika gadas celt un parvietot
dazadus smagumus (katlus, pannas, traukus, kastes, maisus ar produkciju u.c.). Darba telpu
nepietickamas platibas del darbinieki nereti ir spiesti celt un parvietot smagumus manuali (ar
rokam, bez paliglidzekliem).

Darba vietu planojuma piemérs razoSanas zona ir attélots 3.16. att€la un var redzéet, ka
telpas platiba nav pietiekami liela, ka ar1 darba vieta nereti tiek piekrautas ar liekiem
priekSmetiem, pieméram, kasteém ar izejvielam, tas viss traucé darbiniekiem brivi izmantot
smagumu celSanas un parvietoSanas paliglidzeklus (piem. ratinus). Darbinieki ir nodroSinati ar
smagumu celSanas un parvietoSanas paliglidzekliem, bet to izmers ir parak liels. NepiecieSams
iegadaties mazakus ratinus, pasiitit izejvielas mazakos iepakojumus un péc iespgjas sadalit
smagumus vairakas dalas, lai netiktu parsniegts pielaujamais limits.

Katram cilvekam smaguma celSanas limits ir savadaks (vienam cilvékam nesagada
griitibas parvietot 15 kg smagus objektus, bet otram tas var izraisit balsta un kustibas aparata
traucgjumus). Normativajos aktos nav noteikts pielaujamais smaguma celSanas limits, tadel

nepiecieSams izmantot specializ€tas metodes So limita aprékinasanai.
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3.16. att. Nepietickama platiba darba vieta (Autore)

Parvietojot smagumus manuali, darbinieki var savainoties. Savainojumi no smaguma
parvietoSanas var rasties jebkura kermena dala, bet biezak tie rodas muguras jostas-krustu zona.
Sie savainojumi var bat griiti arstéjami, daudzos gadijumos prasa ilgu rehabilitacijas periodu
un biezi péc smagiem ievainojumiem darbinieks vairs nav sp&jigs veikts fiziski smagu darbu
un Iidz ar to ciest vina dzives kvalitate. [25] Tapéc ir loti batiski aprékinat rekomend&jamo
smaguma cel$anas limitu &dinasanas nozar¢ nodarbinatajiem un noskaidrot, vai darba $is limits
tiek parsniegts vai ng. STm noliikam iespgjams izmantot NIOSH vienadojumu.

Rekomendgjamais smaguma celSanas limits un celSanas indekss €dinasanas pakalpojumu

sniedz&jiem tika noteikts saskana ar 2.4. un 2.5. izteiksmém un rezultati tika apkopoti
3.6. tabula.
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3.6. tabula

NIOSH vienadojuma rezultatu apkopojums

Amats SK HR VR DR AR BR SR RML, kg Ci
Pavars 0,89 0,90 1,00 0,90 0,50 1,00 8,29 1,81
Virtuves
stradnieks | 23,0 1,00 0,90 0,93 0,71 0,75 0,90 9,23 2,68
Viesmilis 0,66 0,84 1,00 0,95 0,65 1,00 7,87 0,38
Barmenis 1,00 0,78 0,86 0,71 0,91 0,90 8,97 3,34

Rekomendgjamais smaguma celSanas limits un celSanas indekss tika noteikts pavariem,
virtuves stradniekiem, viesmiliem un barmeniem. Novertésana piedalijas 41 nodarbinatais, no
kuriem 58,5% bija sievietes un 41,5% bija viriesi.

Pavari, gatavojot €dienus, cel un parvieto smagus katlus un pannas, turot to ~ 28 cm
attaluma no pédas vidus Inijai. Attalums no gridas Iidz rokam cel$anas sakuma ir 120 cm un
smagums tiek celts ~ 20 cm attaluma. Celot smagumus, pavari noliecas un vinu kermenis veido
30° lenki. Smagumu celSana notiek stavus, vairak par 1 stundu darba maina. SatverSanas veida
apstakli, kuros tiek celti smagumi ir apmierinoSi. P&c visa iepriek§ minéta tika veikts
rekomend€jamo smaguma celSanas limita aprékins un rezultati uzrada, ka pavara amata
parstavji nedrikst celt objektus, smagakus par 8,29 kg. Tika noteiks ar1 celSanas indekss, kas
parada, ka realitaté darbinieki divreiz parsniedz pielaujamo normu (sk. 3.6. tabulu).

Savukart, virtuves stradnieki sava darba ikdiena cel un parvieto smagas kastes ar
izejvielam, turot rokas 15 cm attaluma. Smagums atrodas 40 cm attaluma no gridas Iimena un
tiek pacelts uz 50 cm, virtuves darbiniekam stipri saliecoties un §is darbibas tiek atkartotas
vairak par 1 stundu darba diena. SatverSanas apstakli ir pieskaitami pie sliktiem. RML virtuves
darbiniekiem ir 9,32 kg un celSanas indekss 2,68, kas norada uz to, ka darbinieki tris reizés
parsniedz rekomend&jamo smaguma celSanas limitu.

Viesmila darba pienakumos ietilpst €diena pasniegsSana klientiem, turot Skivjus ar &dienu
40 cm attaluma. Attalums no gridas lidz smagumam to celSanas sakuma ir 130 cm un tas tiek
celts <20 cm attaluma. Viesmili smagumu cel stavus un ar gandriz taisnu muguru. Smaguma
cel$ana notiek vairak par 1 stundu maina un satverSanas apstakli ir labi. RML viesmiliem ir
7,87 kg un celSanas indekss parada, ka S§1 amata parstavji neparsniedz smaguma celSanas
rekomendgjamo limitu.

Barmeni pievieno tvertnes ar dz€rieniem pie specialiem dispenseriem, smagumu turot

tuvu kermenim. Smagums stav uz gridas un tiek celts 30 cm attaluma. Lai smagumu paceltu,
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barmeniem nepiecieSams stipri noliekties uz priekSu. Maina to nakas darit loti reti un
satverSanas apstakli tika verteti ka slikti. RML barmeniem péc NIOSH vienadojuma ir 8,97 kg
un celSanas indekss 3,34, kas nozimé, ka norma tiek drausmigi parsniegta. Ir butiski izvertet

katra nodarbinata piemérotibu un fiziskas sp&jas celt smagumus.
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4. PREVENTIVIE UN AIZSARDZIBAS PASAKUMI

Veicot risku novértésanu un rezultatu analizi, magistra darba autore secinaja, ka visu
amatu parstavjiem sabiedriskas &dinasanas pakalpojumu nozaré ir nepiecieSami risku
samazinasanas un/vai novérSanas pasakumi vinu darba vietas. Sie pasakumi var palidzét
izvairities no nopietna kait€jumu nodariSanas nodarbinata veselibai darba procesa.

Darba aizsardzibas likums prasa no darba dev&jiem aizsargat nodarbinato veselibu un
nosaka virkni konkr&tu pienakumu saistiba ar darba aizsardzibu. Saskana ar darba aizsardzibas
likuma II. nodalas 11. pantu darba devgjs nodrosina, lai darbinieki biitu informéti par briesmam
darba vieta un lai darbinieki biitu instruéti attiecigo darbu veikSanai. [17]

Darba aizsardzibas sist€mas galvenais mérkis ir nodroSinat nodarbinatajiem droSu darba
vidi, pasargdjot no slimibam un nelaimes gadijumiem. Darba aizsardzibas sist€ma ir svarigi
uzlikot darbavietu ka vienu veselumu, nemot vera visus iesp&jamus apdraud&jumus, kas vargtu
ietekmé&t darba drosibu. [26] Pasakumu plana izstradasana un istenoSana japiedalas ne tikai
darba devéjam un darba aizsardzibas specialistam, bet arT pasiem darbiniekiem. Jo tikai pasi
nodarbinatie vislabak izprot darba operacijas, kas nepiecieSamas, lai pienacigi pilditu savus
darba pienakumus un Iidz ar to tie sp&s sniegt priekSlikumus par darba organizacijas aspektiem
un iesp&jamiem riska faktoriem. Darbinieku lidzdaliba darba aizsardzibas sist€mas uzturéSana
ilgtermina labvéligi ietekmes gan darba vides apstaklus, gan uznémuma darbibu kopuma, tapéc
tai ir butiska loma. Jo bez darbinieku ieinteresétibas celSanas saistiba ar darba vides apstaklu
uzlabojumiem un bez atgriezeniskas saites nevar panakt darba aizsardzibas sist€émas uzturéSanu
un preventivo pasakumu realizéSanu. Loti svarigi ir organizet regularas nodarbinato sapulces,
lai bltu nepartraukta informacijas pliisma par darba procesiem un darba organizatoriskiem
jautagjumiem starp stradajoso un darba devéju. Sadas sapulcés nepieciesams uzklausit
darbinieku viedokli par darba vides uzlaboSanas iesp&jam un dokumentali fiksét preventivo
pasakumu aspektus.

Nenoliedzami sabiedriskas &dinasSanas pakalpojumu nozaré nodarbinati ir paklauti
vairakiem darba vides risku faktoriem, kas var mijiedarboties sava starpa un palielinat So riska
ietekmi uz veselibu. Talak darba tiks sniegti preventivie pasakumi ergonomisko, psihosocialo
un ar fizikalo risku ietekmes novérSanai un/vai samazinaSanai, jo péc magistra darba autores
domam, nelabvéligie darba apstakli, tadi ka darba vietu trukumi (slikts apgaismojums,

neatbilsto$s mikroklimats un pastavigs troksnis) var izraisit Stresu.
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4.1. Lai noveérstu fizikalo riska faktoru ietekmi:

Mikroklimats

e Veikt mikroklimata merijumus;

e lepazistinat nodarbinatos ar mérijumu rezultatiem;

e Uzstadit gaisa kondiciongSanas iekartas;

e Uzstatisit telpu vedinaSanas planu;

¢ Nodrosinat nodarbinatos ar atbilstosi veicamajam darbam darba apgérbu (forma ar isam
piedurkném, no kokvilnas skiedras);

e Nodrosinat nodarbinatos ar dzeramo tidenti;

e Izvairities no darba tieSi zem kondicioniera gaisa pliismas;

e Veikt ventilacijas sist€émas apkopi, filtru mainu;

e Nepielaut caurvéju;

e lerikot vietjo nosiices ventilaciju ta, lai nostktu karstumu no krasnim, pannam,
varamajiem katliem, griliem, trauku mazgajamam un skalo$anas masinam, ka arT no
vietam, kur rodas tvaiki;

¢ Nosiitit nodarbinatos uz obligatajam veselibas parbaudém.

Apgaismojums
e Veikt apgaismojuma mérjjumus;
e lepazistinat nodarbinatos ar mérjjumu rezultatiem;
e lerikot papildi vietgja apgaismojuma avotus tiesi darba vietas;
e Kopgja apgaismojuma spuldzes nomainit pret intensivakam,;
e Noregulét gaismas kriSanas virzienu, ja tas ir regul&jams;

e Notirit griestu lampas.

Troksnis
e TrokSpa Itmena noteikSana;
e Iepazistinat nodarbinatos ar mérjjumu rezultatiem
e Nodarbinato informéSana par troksna kaitigo ietekmi uz veselibu;
o Iekartu tehniska stavokla pareiza uzturéSana (tehniskas apkopes);
e Dzirdes organu atpiitas nodroSinasana partraukumos;
e Darbinieku rotacijas veikSana;

e Individualo aizsardzibas Iidzeklu izmantoSana (austinas);
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Nodarbinato apmacibas par pareizo individualo aizsardzibas lidzeklu izvéli un
lietoSanu;

Obligatas veselibas parbaudes veikSana (it 1pasi lai noskaidrotu, vai paradas
vajdzirdiba);

Tadu iekartu izvele, kas rada mazaku troksni;

Ierobezot trok$na iedarbibas ilgumu un intensitati, planojot darba laiku.

Vibracija

Sekot 11dzi rokas instrumentu tehniskajam stavoklim;

Rokas instrumentu regulara apkope;

Apmacit nodarbinatos pareiza un drosa darba aprikojuma lietoSana;

Nodrosinat nodarbinatos ar individualam aizsardzibas lidzekliem (vibraciju samazinosi
darba cimdi);

Nosiitit darbiniekus uz obligatajam veselibas parbaudém.

4.2. Lai noverstu psihosocialo riska faktoru ietekmi:

Stress darba

Izvertet darba organizaciju, nodroSinot reglamentetas atpiitas;

P&c iesp€jas izmantot elastigu darba grafiku;

Apmacit nodarbinatos pareizai ricibai konflikta situacijas;

Vaditajam veikt parrunas par trauc€joSiem jautajumiem saistiba ar darba procesu,
izvertgjot situaciju, rast risinajumu;

Veikt darbinieku rotaciju;

Nosttit darbiniekus uz obligatajam veselibas parbaudém;

Modernizgt atpiitas zonas, gerbtuves.

Rast iesp&ju darbiniekiem piedalities darba organizacijas procesos;

Ja iesp&jams ievest motivacijas un prémiju sistému;

Organizet saliedeésanas pasakumus (pieméram, sporta spéles vasara perioda, maratoni,
kopigie trenini utt.);

Piesaistit sertific€tu fizioterapeitu, kur§ novadis nodarbibu un iemacis nodarbinatus
relaksacijas vingrojumiem;

Organizet regularas darbinieku sapulces, lai biitu nepartraukta informacijas apmaina

par darba procesu un darba izpildes terminiem starp darbinieku un tieSo darba vaditaju;
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4.3. Lai noverstu ergonomisko riska faktoru ietekmi:

Darba vietu planojums

Nepielaut darba vietu piekrausanu ar liekiem prieksmetiem, materialiem u.tml.;
NodroS$inat, lai darbinieki var brivi parvietoties un bez grutibam pieklat savam
darbavietam;

Instruét darbiniekus par darbavietas kartibas un tiribas uzturé€Sanas nepiecieSamibu;
Nodrosinat darbiniekiem pietickami lielas darba zonas, lai tie varétu brivi parvietoties,
pildot darba pienakumus;

Sadalit darba zonas, lai darbinieki netrauc&tu viens otram pildit darba pienakumus;

Izmantot 5s pieeju darba vietu organizésana (skat. 4.1. att€lu).
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4.1, att. 58S sistémas pieeja (pa kreisi — pirms; pa labi — péc) [27]

Piespiedu pozas

Organizét ergonomisku &rtu un droSu darba vietu, pielagot darba galdu savam
antropometriskajiem 1pasibam, noregulgjot to;

Istenot atbilstosu un pardomatu darba organizaciju, nodroSinot atpiitas pauzes un
partraukumus muskulu atslodzes vingrinagjumu istenosanai;

Veikt darba aizsardzibas instruktazu un apmacibu, ka pareizi japilda vingrinajumus;
Piesaistit sertificétu fizioterapeitu un/vai sertific€tu ergoterapeitu, lai tiktu izstradati
muskulu atslodzes vingrojumu kompleksi, ko nodarbinatie var veikt partraukumu laika;
Nodrosinat darba veida mainu, savstarp&ju darbinieku rotaciju, vai radit papildus iesp&ju
darbiniekam panemt atpiitas pauzi;

Apmacit nodarbinatus pareizam darba pozam (skat. 4.2. att€lu);
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e Apmacit nodarbinatus par atbilstoSiem relaksacijas vingrinajumiem. Izvietot redzama
vieta attelus ar vingrojumiem kermena dalu atslodzei un noteikt partraukumu to
veikSanai (skat. 4.3. att.);

o Nosiitit darbiniekus uz obligatajam veselibas parbaudém, lai parliecinoties ka veselibas

stavoklis atbilst veicamajam darbam un ja né, sekot arodarsta noradeém, turpinot darbu.

Head and Neck
* Avoid situations that reqguire twisting the neck

Shoulders and Arms or bending it forward, backward or to the side.

* Keep the shoulders relaxed — not

“shrugged-up” or “slumped-down”.
sKeep your elbows close to your body.
s Keep work at about elbow height.

Hands and Wrists

& Keep the hands straight
and in ling with the fore-
arms — avoid twisting
hands.

* Avoid working with wrists

pressed against sharp or
hard edges.
Back
#5Stand straight — avoid situations Feet and Legs
that require bending (forward or #Placing a footon a
backward), leaning to the side or footrest or other support
twisting. will promote comfart.

e A sit'stand stool will allow for * Provide toe space to allow

changes in posture, workers to stand closer
o For work performed while sitting, to counters. This can
a back rest will help maintain reduce reaching.
proper posture. #Good quality anti-fatigue
mats reduce back and
leg fatigue.

The Basics of Neutral Working Postures

4.2. att. Ergonomiski pareiza poza darbam stavus [28]
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VINGROJUMI BALSTA UN KUSTIBU APARATA SLIMIBU PROFILAKSEI

1. vingrojums 2. vingrojums 3. vingrojums

Sédus stavokli noliekties uz prieksu, Vilkt zodu uz iek3u, veidojot Sakuma stavoklis - sédus, rokas Noliekties uz otru pusi

méginot ar rokam aizsniegt kaju dubultzodu sadotas virs galvas maksimali talu

pirkstus, muguru stiept uz augsu, Sada stavokli palikt 10 sekundes Noliekties uz vienu pusi Sada stavokli palikt 10 sekundes

veidojot “kaka kukumu® Atgriezties sakuma stavokli maksimali talu Atgriezties sakuma stavokli
Sada stavokli palikt 10 sekundes Vingrojumu atkartot 3 reizes $ada stavokii palikt 10 sekundes Vingrojumu atkartot 3 reizes uz
Atgriezties sakuma stavokli Atgriezties sakuma stavokli katru pusi

Vingrojumu atkartot 3 reizes
f 1o 2 g 4
’ ‘_ -'\ d'.\ d}

s > L4
\ / \
? oM m 8

4, vingrojums 1 5. vingrojums 6. vingrojums
Galva, pleci un mugura Sanemt ar roku adas kroku uz skausta Stavus pacelt plecus maksimali augstu
visa garuma atbalstita P Atgazt galvu nedaudz Pagriezt galvu nedaudz Sada stavokii palikt 10 sekundes
pret sienu, kajas ~ 30 cm (dazus centimetrus) atpakal (dazus centimetrus) pa labi Atgriezties sakuma stavokli
nossll_e‘:ltas ; e Atgriezties sakuma stavokli Atgriezties sakuma stavokli Vingrojumu atkartot 3 reizes

SRR OAr RN LE ety Noliekt galvu nedaudz Pagriezt galvu nedaudz

Islgszpar::‘g:zs't':lat}:;{:tams ‘ - (dazus centimetrus) uz leju (dazus centimetrus) pa kreisi 1 2

§d3 stavoki palikt . 2 Atgriezties sakuma stavokli Atgriezties sakuma stavokli ? ?

10 sekundes Vingrojumu atkartot 3 reizes

Atgriezties sakuma

stavokli § |

Vingrojumu atkartot - :/ \ | ' I

3 reizes 4 H

@ mspecta .g,; OUM i toomen J i B ue201 S s

4.3. att. Vingrojumu pieméri [29]

Roku sasprindzinajums
e Samazinat roku darbu, aizvietojot to ar mehaniskam iericém (piem., elektriskais auglu
un darzenu griezgjs, universala darzenu mizosanas iekarta, skat. 4.4. un 4.5. att€lus);
e Apmacit nodarbinatos par pareiziem darba panémieniem;
e NodroSinat reglament&tas atpiitas pauzes;
e Veikt darbinieku rotaciju;

e Apmacit nodarbinatos roku un plaukstu atslodzes vingrinajumiem (skat. 4.6. attelu).
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4.4. att. Elektriskais auglu un darzenu griezéjs [30]

4.5. att. Darzenu mizosanas iekarta [31]
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plaukstas pec iespejas turot uz augsu, poza janotur
5 sekundes, tad plaukstas japagriez pec iespejas maksimali uz
leju un poza jasaglaba 5 sekundes. Jaseko, lai elkoni visu laiku
butu piespiesti pie kermena, bet apak§delmi butu paraleli.

Pirms sakt Rokas nedaudz japaples R

pirkstu un uz saniem un japagriez E% X
plaukstas vingrojumus, plaukstas uz augsu. Elkoniem jabut 4'} /’L
javeic aplveida kustibas iztaisnotiem! Sada poza jasaglaba ﬂ ({\
ar pleciem, jacila pleci un 5-10 sekundes. Atslabinasanai { l N {
javeic citi vingrojumi rokas brivi janolaiz uz leju. 7/ m \ | A
pleca locitavam. h'd X V

Rokas jasaliec elkonos 9o°lenki. Apaksdelmi japagriez, ﬁ é? ;

v
}l

-

Y
S

3
B\

& D
|

Y

Apaksdelmi ir balstiti uz galda, plaukstas verstas uz leju.

Japace] plauksta, saliecot roku plaukstas pamata
(turklat pirksti jasavelk dure), $ada poza jasaglaba 5 sekundes,
sasprindzinot roku. Roku nolaiz uz galda (iztaisnojot pirkstus).

Apaksdelmi ir balstiti uz galda, plaukstas verstas uz leju.

Pirksti savilkti dure. Kustina dari pret plaukstas pamatu,
saglaba pozu 5 sekundes, sasprindzinot roku. Atjauno sakotnejo
rokas stavokli.

Apaksdelmus ar sanu nolikt uz galda. Sasprindzinat 1. un

5. pirkstus, turklat pirkstu falangam jabut iztaisnotam.
Poza jasaglaba 2 sekundes. Tad pirksti jasavelk dare ta, lai butu
maksimali saliekti. Poza jasaglaba 2 sekundes. Pirkstus atliec
otrada seciba, vispirms iztaisnojot pirkstu falangas, bet saglabajot
peédejas divas pirksta locitavas saliektas. Pozu saglaba 3 sekundes.
Tad pirkstus pilnigi iztaisno.

Uz galda iztaisnot Apaksdelms balstits uz -g?;_:;".
roku ar plaukstam galda, plaukstas verstas uz S
uz leju. Iztaisnot pirkstus ' leju. Pec kartas pirkstus pa S
un roku pievilkt sev klat, vienam iztaisnotus pacelt uz i~ T

slidinot pa galdu. augsu. Katru pirkstu noturet

pacelta poza 5 sekundes. %

Apaksdelms ir balstits uz galda, plaukstas verstas Z-\ }
B

uz leju, pirksti savilkti kopa. Atvirzit 1kski uz S -

saniem, bet par€jos pirkstus pa vienam pievilkt pie ikska. \'
éé ==

So vingrojumu veikt 1éni. Kad visi pirksti ir pievilkti pie

1kska, So pozu saglabat 3 sekundes. Tad nedaudz pacelt Ecuiiih ——
roku no galda, atslabinat. Uzmanibu! Pirkstus “ gé
neparvietot atpakal maza pirkstina virziena. % s T

Ar otru roku Ar 1kski Ar 1kska galu secigi

pieturet liela pieskarties pieskaras visu pirkstu
pirksta pamata locitavu maza pirkstina galiem, lai veidotos viens aplis.
iztaisnota pozicija un pamatnei. Saglabat Seko, lai visas locitavas butu
saliekt 1kska galejo pozu 3—5 sekundes. saliektas. Pirms nakama pirksta
locitavu. Pozu saglabat Pilnigi iztaisnot saliekSanas pirkstus iztaisno.
3—-5 sekundes. 1kski.
Atslabinat roku.

A
F
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4.6. att. Roku un plaukstu atslodze vingrinajumu pieméri [32]
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Smaguma parvietoSana

¢ Nosiitit nodarbinatos uz obligatajam veselibas parbaudém, lai parliecinatos, ka veselibas

stavoklis atbilst veicamajam darbam;

e Ieveérot pareizus smagumu celSanas un parvietoSanas pamatprincipus (skat. 4.7. un

4.8. attelus);

¢ Nodrosinat nodarbinatos ar smaguma cel$anas un parvietosanas paliglidzekliem (skat

4.9. attelu);

e Izmantot mazakus traukus virtuve;

e Apmacit darbiniekus par smagumu parvietoSanas un ergonomikas principiem;

o lepirkt izejvielas mazakos iepakojumos.

SVARIGAKAS PRASIBAS, CELOT SMAGUMUS

SAGATAVOJIES UN IZDOMA, VAI:

* Tev vispar vajag celt?

« Tev ir értas drébes un apavi?

= Tu vari pacelt viens?

* Tu vari labi parskatit parvietosanas virzienu?

VIENMER CEL LENAM, NESTEIDZOTIES!

+ lenem értu pozu uz pilnas pédas - kajas plecu platuma,
purngali vérsti taja virziena, kur talak japarvieto smagums

« Pietupies celos
« Stabili un érti satver celamo priekimetu
« Cel ar kaju spéku

5

VEL ATCERIES:

+ ja lespéjams, vienmér izmanto paliglidzekjus
(pleméram, ratinus, pacélajus u, c)

* vienmér lidz koléqu palidzibu, ja priekdmetu nav érti
satvert val tas ir oti smags

NEKAD NEDARI SADI!

Noliecies un necel ar taisnam kajam, bet dari to
pietupjoties

€ impecta _,_g; OV i

s Sraaivin
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4.7. att. Smagumu celSanas pamatprincipi [33]
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SVARIGAKAS PRASIBAS, PARVIET0JOT SMAGUMUS

SAGATAVOJIES UN IZDOMA, VAI:

* Tev vispar vajag parvietot?

Tu vari izmantot paliglidzeklus?

Tev ir értas drébes un apavi?

Tu vari parvietot viens?

Tu varl labi parskatit parvietodanas virzienu un cel3 ir brivs?

VIENMER PARVIETO LENAM, NESTEIDZOTIES!

« Stabili un érti satver « Nesot prieks tritotuvu  + Ja nepieciedams pagriezties, tad
priekimetu ar abam rokam kermenim pagriezies ar visu kermeni
ta, lai pirksti bitu saliekti + Smagako priekimeta pusi turi
tuvak kermenim
Satvérienu atlaid tikai tad, + Degunam un zodam jabat
kad priekimets ir stabili vérstam parvietoianas
C ! Nekad irziena
priekimetu!

™

| gegenes

e’ &

VEL ATCERIES:
+ Jajuties piekusis - atpaties!
+ Jalespéjams, vienmeér i paliglidzekjus (pieméram,

ratinus, ;ao!li]us (TR
Ratinus labak stum, nevis velc!

+ Vienmér l0dz kolégu palidzibu, ja priekimetu
nav érti satvert vai tas ir joti smags!

NEKAD NEDARI SADI!

* Neparvieto priekimetu, pagrieZot muguru * neturl priekimetu talu no
Jostas-krustu rajond k na - jo taldk priekd
atrodas, jo smagaks tas liekas

€ imspecta ‘g‘ OB Qoo BRI @EEE v

4.9. att. Smagumu cel$anas un parvietoSanas paliglidzekla piemérs
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Redzes sapsrindzinajums
e Nodrosinat darba veida mainu,;
e Veikt darbinieku rotaciju;
e Radit papildus iesp&ju darbiniekam panemt atpiitas pauzi;
e Nositit darbinieckus uz OVP, lai parliecinoties ka veselibas stavoklis atbilst
veicamajam darbam un ja n€, sekot arodarsta noradeém, turpinot darbu;

e Iemactt darbiniekus acu muskulu atslodzes vingrinajumiem (skat. 4.10. att€lu).

Skats augiup, noturét 5 sekundes  AtpGtimet acis
Skats lejup, noturét 5 sekundes Alpdtimet acis
Atkantopet 5 reizes
Péc tam daias sekundes pamirk$ioreet acis

Skats pa kreisi, noturdt 5 sekundes Atpdtiniet acis
Skats pa labe, noturdt 5 sekundes. Atpitiniet acss
Atkdrtopet 5 reizes
Péc tam daZas sekundes pamwkilomeet acis

Shats pa kreiss slips uz auglu, noturdt 5 sekundes. Atpdtevet
acis

Skats pa lab sipr w2 bfhm“ 5 sekundes Alpltniet acis
Atkartopet 5 razes
Péc tam dalas sekundes pamwkiiineet acis

Skats pa labs slipr uz suglu, noturdt 5 sekundes. Atpdtmet
acis
Skats pa krets: sliips uz lop. naturdt 5 sekundes. Atpdtiet acis
Al

Rotépet acis pretim pulkstena raditha 1o pa kressi
Atkartopet 10 reizes
Péc tam dalas sekundes pamrkiiinset acis

Rotépet acis pa pulkstens radiaja vezsenu jeb pa labs
Atkdetopet 10 rezes
Péc tam daZas sekundes pamwrk§lomset acis

Sawrziet acis kopd, & Jis red2iet savu deguna galy
Tad ar krustiskdm acim paskatieties uzacu augstuma, tad atkal
atpakal uz deguna galu
Atpitireet acis. Atkdrtopet 5 rezes
Péc tam daZas sekundes pamukikinet acis

Sameedziet acis, cik vien stipa Jis vanet. Noturiet tas 5
sekundes ciedi aizvénas

Péc tam atpliniet acis
Atveriet plati valll acis, cik vien Jis vanet. Notunet tas 5
sekundes piati vala
Péc tam stpitiniet acss
Visy atkdnopet 10 reizes
Péc tam daias sekundes pamwkEionset acis

Nofokusépet uz lot tuws esofu pnekimetu (pdds pabu, prkstu)
lai to skadri var saskatit. tad nofokusé pet uz talu esodu
priekEmety (skatoties caur ). las 1o skandn redz

uwu Visu atkidnto 10 rewzes

Péc tam daZas sekundes pamirkikina acis

Y IO

~

0 @) Y| D) 9) )W D

4.10. att. Acu muskulu vingrinajumu piemeri
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10.

11.

12.

13.

14.

SECINAJUMI

Magistra darba izvirzita hipotéze ir apstiprinajusies. Ergonomiskie riski ir batiskakie
sabiedriskas €dinasanas pakalpojumu nozaré, par ko liecina risku novértésana iegiitie
rezultati.

Nodarbinatie sabiedriskas €dinasanas nozaré ir paklauti fiziskai parslodzei, piespiedu
darba pozam, atkartotam un biezam roku kustibam, ka ar1 psihosocialai parslodzei.
Galvenie fizikalie riski @&dinaSanas nozaré Iir apgaismojuma nepietickamiba
tirdzniecibas zona un parak liela gaisa temperatiira razo$anas zona.

Sabiedriskas €dinasanas nozaré novérots liels sievieSu ipatsvars, kuram pildot darba
pienakumus, nepiecieSams parvietot smagumus.

Sabiedriskas €dinasanas pakalpojumu nozar€ parsvara tiek nodarbinati cilvéki vecuma
no 18 lidz 25 gadiem, iesp&jams ar zemu kvalifikacijas ltmeni.

Veiktas aptaujas rezultati parada, ka sabiedriskas €dinaSanas nozaré nodarbinatajiem
visvairak izraisa stresu darba apjoms, darba izpildes termini un neapmierinati klienti.
Aptaujas analize liecina par to, ka darbinieki parsvara veic dinamisku darbu.

Tikai 14% darbinieku veic relaksacijas vingrinajumu muskulu atslodzei.

Darba vidé valda normala psihologiska atmosféra, par to liecina psihologiska klimata
vertgjums. Satraukumu darbiniekiem izraisa priekSnieka klatbttne un peksns
uzaicinajums pie ta.

Tika noteikts darbsp&ju indekss un rezultati uzrada, ka darbiniekiem ir labas darbaspgjas
un darbinieki prognoz€, ka nakamos 2 gadus vargs turpinat stradat.

P&c slodzes galveno raditaju metodeém SGR-A (smagumu cel$ana) un SGR-C (biezas
kustibas ar rokam) rezultatiem, ergonomisks risks darbiniekiem ir vért&jams ar I1I riska
pakapi (cieSams risks).

AEK analizé iegitie dati parada, ka visvairak noslogotas kermena dalas ir mugura,
rokas, plaukstas un kakls, risks atbilst III riska pakapei. Ka ari darbinieki izjit augstu
stresu, riska pakape ir II (cieSams risks), par iemeslu tam var bat atrs darba temps.

Péc NIOSH vienadojuma rekomend&jamais smaguma celSanas limits ir robezas no
7 1idz 8 kg un celsanas indekss norada uz to, ka nodarbinatie parvieto smagumus, kas
tris reizes parsniedz rekomendgjamo.

Intensiva darba dél un lielas klientu pliismas nodarbinatie ne vienmér vari izmantot

atputas pauzes.
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15. Darbinieki ir nodrosinati ar visiem nepiecieS$amam individualas aizsardzibas lidzekliem,

bet tas ne vienmér tiek pielietotas darba.

16. Darbinieki ir nodrosinati ar smaguma cel$anas un parvietoSanas paliglidzekliem, bet

Sauro telpu dél to ne vienmer ir iesp&jams izmantot.
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10.

11.

12.

13.

PRAKSTISKAS REKOMENDACIJAS

Apmacit darbiniekus par smagumu parvietoSanas pamatprincipiem.

Apmacit darbiniekus par nepiecieSamo smagumu parvietoSanas paliglidzeklu lietoSanu.
Pardomat plauktu izvietojumu darba telpas ta, lai butu iespgjams izmantot smagumu
parvietoSanas paliglidzeklus vai iegadaties mazakus ratinus.

Apmacit nodarbinatos par pareiziem darba veikSanas pan€mieniem un &rtam darba
pozam.

Apmacit nodarbinatos par atbilstoSiem relaksacijas vingrinajumiem. Izvietot redzama
vieta att€lus ar vingrojumiem kermena dalu atslodzei un noteikt partraukumu to
veikSanai.

Fiziskas parslodzes noveérsanai, samazinat roku darbu, aizvietojot to ar mehaniskam
iericém (universala darzenu mizoSanas iekarta, elektriskais auglu un darzenu griezgjs).
Organizet regularas nodarbinato sapulces, lai biitu nepartraukta informacijas apmaina
par darba procesu un darba organizaciju starp nodarbinato un tieSo vaditaju, ka ari
uzklaustt darbinieku viedokli par darba vides uzlabosanas iespgjam.

Apmacit un instruét darbiniekus par pareizu individualo aizsardzibas Iidzeklu izvéli un
pielietosanu.

Iegadaties tidens spaini uz riteniem telpu mitrai uzkopSanai, lai nebiitu vajadzibas celt
smagus spainus.

Iegadaties un izvietot virtuvé pie izlietnes kranu ar izvelkamu duSa uzgali, lai biitu
vieglak iepildit ar tideni spainus.

Ierikot papildu viet&ja apgaismojuma avotus tieSi darba vietas. Kopg€ja apgaismojuma
spuldzes nomainit pret intensivakam, ja apgaismojums ir nepietickams. Noregulét
gaismas kriSanas virzienu, ja tas ir reguléjams.

Veikt raZoSanas zonas gaisa temperatiiras un gaisa kustibas atruma meérijjumus. Ja
iesp&jams, ierikot viet€jo nosilices ventilacijas sist€ému ta, lai nosiiktu karstumu no
krasnim, pannam, varamajiem katliem, griliem, trauku mazgajamam un skaloSanas
masinam, ka ar1 no vietam, kur rodas tvaiki.

Visus pac€lumus apzimét ar dzeltenu un melnu signalkrasojumu.
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PIELIKUMI
1. pielikums

DARBINIEKU APTAUJAS ANKETA

Arbildes lidzam iezimst ar », vai ieraksfit nepisciesamos dafus, kur fas norgdis!

1. Drzimums: viristiz O sieviee O
2 Veonms (zadi): 18-230 26-35 O 3-300 5l1-650 vairak O
3. Daarba vieta:

tecirkmis {nodala u.oml}

4. Amats (profesija) ...........
5. Dvarna stigs (gadi) paireirdjd darbwiets: 0-30 §-100 11-200 21-333 wairdk O
#. KopSjais st32s (gadi) profesija: 0-3o §d-100 11-200 21-330 vairdk O
7. Darbodands veids

[lara]-:sm.pamaidarb'u, Plemiram, MiIrEian, MorTEiar, mu‘rﬂ'mu:m.l}
2. Papildus darha veidi ..
(larakstit -:lsrtrus kaz u&kimkupapﬂdus. PiemEraH, FHEZIMa ca'I:.'a.u. mpnrm vadTEang w i)

1. Darba erponomiskie apstak]i
9. | Kadn slodz weskatat par galvena:
= dinarizicn (hizza kustibes, liskSamis wn meammea colians vai pirvistedama uml) O
» statizko {ilglzicipy smagona tordizm O
» monotoou darbu (ilgstedas vienveidizas darba operdcijas) m|
10. | Eddas kermmena dala: ir visvamrik noslogotas:
vizaroka O plavkstas un pirksti O kajz= O muguras kxjas daja O plecodala O
Jespmde shewd sonec unds rodas disfesbres (el saoes) dorba disnes befods (SR andetas plelitumel !
11 celams val parvietojama o maza
Farvietojama val Ce[amd mAsA ViTiesiem FParvietojama val celama masa sievietem
hdz 10 kg | ldz 5 kg im|
oo 10z 0k O oo 5 dz 10 kg |
po 20z 30k O no 10 1idz 15 ks O
oo 30z 40k O oo 13 idz 25 kg |
4 m vardk kg i 25 un vairak kg |
12. BIIAZNMS PACEIANAS VA1 PATVIEIDZANAE DISTUME Tal iloums darba Oiena (mmmbes)
Tidz 17 reizém mama O €5 O
me 10 iz 40 reizsm maigd m| 5hdz <15 O
no 40 iz 200 reizém maigd m| 15 ldz < 60 O
np 200 Mdz 300 eizém maigd O 60 lidz < 120 |
nu:uDII]Id.z]..EI..IElzamm.am m| 1M id=z <240 O
vairak par 1000 reizém maima O =140 O
13
Trarba apstaldl
— lahi erzonomizkis apstakli (darbam atbilztosz platibe, optiniali amapmia satverianss nesackjomi,
ir smapmma celiana: paliglidzek]i, stabila un Gdzena grida, normim athilsteds apgaismeiens) o
— ierobegota kostihe telpd {nepietickoss augstums, plafba mazdka par 1 5 m7);
— nedrosa, slidena vai nelidzena (slipa) grida, sliki= apeaiEmiojums; |
— 13% SMAFIEA celdaras palipfidzek]i
L0 1erobedots darba Jawks, ks apEribma sy wnval nesabila pacelams val parvieto]ams masa,
nestabilz masaz centrz (plemdran, pacients, valEs wauks ar Sidnmn o ml ) o
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1. pielikuma turpindjums

14. Kermega suﬂ-l.]is, AtElx
smapuma parvietoianas pozicijs
— kermena augsdalz tzizna, nav pagriesieni
— imazums fovu kemmenim A m|
— parvietosands dafu sefu AttEhamsd (Héz 2 m)
— neliela paliskiards ur priekin, nelisli pasriszian
— :magurs tuvn kermenim B If "? ? o
— parvietosands Lield atflam3 (vairdk per 2 m)
— dzila liskiamis vai tila sniegsands
— nefiela poliskiands ar vienlaicipn kermeana augsdalas rotdciiu C .'i(. o
— smagums t3hy no kermena vai virs placu augstama “ "’f
— dandzpusiza liek:ands ar vienlaicizn bermena rot3cijo
- smapmms ik ne kernena O 1..1L o
— ierohefotn pozas stahilitite stirot, topas T vz celism 4’
13. | Wai darbs notisk augstami (virs 1.5 m, rékinot ro gridas)? Jio Ni O
18, | vai darbd tiek immantotas mwepes, estakides, pacalji vai cit palizlidzakli Ji O NE O
17- | vai atpiitas packu ilzums ir pietiekams, lai pirvarito nogunmmn? Jio WD
18 | vai darba laik3 ir reglamentitas atpiitas panzes? o NeO
ik ilzas o muuspaum .'II‘:d.I'.'I'I.L[E!- lmpechdalmh.iermlﬂ,pwmm 5 vxi 0 min .k,:u;: 1-2 darba srundTe vai
CRA ... . . ... ...
12| v afpriitas pauin ilswms np:el:tﬁam_ lai pErvarét nogunmn’ Ji O Ne O
20| vai atpiitas pavdn laikd veicar relaksScijas vingringjumos muskual atslodzei’ Ji O Né O
2. Vide
21 Temperatirg darba telpd: pmigmipoiz O  pirdkzema O parak auzsta O
21| Apgaivmpfums: apmierineds O pirdkmazs O pErdkspilsts O
23. | vai dara proces3 exiet paklauts'a visparads vibrdefioy ietelanel 7 Ja O Ne O
Vai darba proces3 exist paklamts'a Ipkdldy (roku-plonkery) vibrdeios istelonsi 7 Jao NE O
23| vai darma procesd letajiet vibracijas alzzardzibas Idzekfus (cimdos, apaines, dros)? Ji O Ne O
26. | vai darba process esiet paklams 2 pavedviya oroking isteimeiT Ji O Ne O
27. | i darba procesd esiet pak|ats'z imprisfe mokha istekmeai? Jio ¥i O
28 | vai uzskatdt, ka dzirde ir pasliktingiusies? i o Ni O
28. | vai darma procesd lietajiet deirdes arzsardzibas [dzekhes (aetifoms, ausn ielidgus)? Ji O Ne O
30- | wai darba vids ir Limiskie faktori? Jio Né D
Terakefit KA priem, Sl i S, D L oottt et ettt et
3. Instrumenti un darba maiinas (ferices, agrepfti)
3l |y mhet::-pet roka: instromerhe: (vai ierioes, agre-gatijl'“ Ji o Ne O
31 | Vai rokas instruments iwbn masu:la) Ir Brtsa un JOg apnumna’ Jaa Ne O
33. | vai rokas instrumenta svars parsmieds 5 k27 Ji O Ne O
34. | Vai ok instromerty (ierit, agregai) darbibes laik3 ir jORma lizla vibracija? Ji O Ni O
33. | ai roku instrumest (ferity, agragitu) darkibes laik3 ir jitamns lels roksnis? Ja o NE O
38 | Vai roku instramenti darba laikd sakarst? Ao Né O
4. Darba organizicija
37. | ai Tas pats kontrolSjist s darba procesu? i o Ni O
38. | Vai veicanais darbs prasa pamuzstingto atbildiou? Jio Ni O
35 | Vai Tupas tisk veikta obligiti veselibas pirbauds? Ji O Ni O
40. | ai darma organizicija fi: apmuierina’ Ji O NE O
Ja neapoiering, kas BE wmlabofammia: ettt

@l.-’-'rlll.l“ Or mied, i profesone & Roja, D habil chem, pesifcsscs W Kalle=, Il
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2. pielikums

Anketa psihologiska klimata novértéSanai

Veseliga psihologiska klimata pazimes

Skala 5-
4-3-2-1

Neveseliga psihologiska klimata
pazimes

1. Darba dienas sakuma kolégiem ir labs
noskanojums, tie izjiit pac€lumu un
mozumu.

1. Vairumam darbiniekiem, ierodoties
darba, ir ikdienas ,,rutinas” noskanojums.

2. Vairums no mums priecajas par iespeju
kontakt€ties sava starpa.

2. Komandas biedriem ir vienaldziga
iesp&ja uzturet savstarp&ju emocionalu
kontaktu.

3. Labveliba un uzticibas gaisotne prevalé
saskarsme.

3. Lietiskie darjjumi rada acimredzamu
vai mask&tu nervozitati un nepatiku.

4. Ikviena komandas locekla panakumi
priec€ pargjos, jo ieguvejs ir visa darba
komanda.

4. Kadas personas veiksme rada
apkart€jos nepatiku, skaudibu.

5. Miisu darba komanda jaunpienakusais
saskarsies ar labvelibu.

5. Misu komanda jaunpienakusais vel ilgi
jutisies ka svesinieks.

6. NepatikSanu gadijumos mes
nesteidzamies apvainot viens otru, bet
cenSamies mierigi noskaidrot lietas
apstaklus.

6. Nepatiksanu gadijumos misu komanda
katrs centisies novelt vainu uz otru vai
atrast ,,vainigo”.

7. PrieksSnieka klatbutne aktiviz€ musos
dabiskumu un atbrivotibu.

7. Daudzi prieksnieka klatbutng jutas
saspringti un apmulsusi.

8. M@s parasti apspriezam sava starpa
gimenes priekus un riipes.

8. Daudzi no mums nevéelas apspriest
savas problémas ar citiem

9. Peksns uzaicinajums pie prieksnieka
vairums darbiniekiem neizraisa negativas
emocijas.

9. Peksns uzaicinajums pie prieksnieka
daudzos izraisa negativas emocijas.

10. Darba disciplinas parkapgjs atskaitas
ne tikai priekSniekam, bet arT darba
komandas locekliem.

10. Darba disciplinas parkapgjs atskaitas
tikai prieksSniekam.

11. Izsakot kritiskas piezimes, vairums no
mums to dara taktiski.

11. Kritiskas piezimes izskan atklati vai
masketi apvainojosi.

12. Priek$nieka ieraSanas mums izraisa
pozitivas emocijas.

12. Priek$nieka ierasanas daudziem izraisa
nepatiku.

13. Komanda ,,caurspidigums” ir dzives
norma.

13. Lidz ,,caurspidigumam” vél ir loti talu.
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3. pielikums

Darbaspéju indeksa vertéjumu tabula (modificéta no Tuomi, Ilmarinen, 2008)

Kriterijs

Kritériju punktu
vertejums

Vertejums

1. Esosas darbaspgjas salidzinajuma ar
vislabakajam

0 = pavisam sliktas

1 = loti sliktas

2 = sliktas

3 = vidgji sliktas

4 = gandriz apmierinoSas
5 = apmierinosas

6 = gandriz labas

7 = labas
8 = loti labas
9 = teicamas
10 = izcilas
2. Darbaspgjas, attiecinot uz fiziska darba 1 = loti sliktas
slodzi (smagas nastas celSana un 2 = sliktas
parvietosana, piespiedu poza, muskulu 3 = vidgjas
sasprindzindajums un tml.) 4 = labas

5 = |oti labas

3. Darbaspgjas, attiecinot uz gariga darba
slodzi (atmina, logiska domdasana, radosas
spéjas, stress darba, u.tml.)

1 = loti sliktas

2 = sliktas
3 = vidgjas
4 = |abas

5 = loti labas

4. Diagnosticeto slimibu skaits, kadas ir
bijusas pedgjo 5 gadu laika

1 = 5 vai vairak slimibas
2 = 4 slimibas

3 = 3 slimibas

4 =2 slimibas

5=1 slimiba

7 = nav slimibu

5. Darba nespgja slimibu dél

Velams noradit kadu veselibas traucgjumu
del:

1 = pilniga nespgja

2 = nespgja ir bieza (vismaz
reizi nedela)

3 = nespgja ir vismaz reizi
menesi

4 = nespgja ir reti (3-6 reizes
gada)

5 =nespégja ir loti reti (2-3
reizes gada)

6 = nesp&ju nav

6. Prombiitne no darba slimibu d&| pedgja
gada laika

Velams noradit kadu veselibas traucgjumu
del:

SaaukstéSanas

1 =100 vai vairak dienu

2 = 25-99 dienu
3 =10-24 dienu
4 = 1-9 dienu

5 =0 dienu

7. Darbinieka personiska prognoze
darbaspgjam vismaz 2 gadus uz prieksu

1 = ar pulem varésu stradat
4 = neesmu parliecinats vai
varesu stradat

7 = pilnigi parliecinats, ka
varesu stradat

8. Darba atbilstiba individualam garigajam
sp&jam (nosaukt iemeslus):

1 =loti slikta

2 =slikta
3 =vidgja
4 = |oti laba
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3. pielikuma turpinajums

9. Darbinieka psihoemocionalais vertgjums 1 = loti slikts
(savstarpgjas attiecibas, attiecibas ar darba 2 = slikts
dev&ju, darba komanda, sociala izolétiba un 3 = vidgjs
tml.) Nosaukt slikta vertejuma iemeslus: 4 = |oti labs

Darbaspéju indeksa reitinga skala

Kategorija Punkti

I sliktas darbasp€jas 7-27

11 vid&jas darbaspgjas 28-36
111 labas darbaspgjas 37-43
IV loti labas darbasp&jas 44-53

70




SGR-A metode
Masas indikators — M

Masas slodze virieSiem | Punkti | Masas slodze sievietém* | Punkti
<10 kg 1 <5kg 1
10 Iidz < 20 kg 2 5lidz <10 kg 2
20 Iidz <30 kg 4 10 idz < 15 kg 4
30 lidz <40 kg 7 15 lidz <25 kg 7
> 40 kg 25 Nav pielaujama -

4. pielikums

* sievietém ilgstosa nepartraukta darba procesa parvietojama objekta masa nedrikst parsniegt 12 kg.

Stavokla indikators - S

Tipiska poza Kermena pozas raksturojums Punkti
Lol
o Kermena augSdala taisna, pagriezienu nav; 1
e Smagums tuvu kermenim.
e Neliela noliekSanas uz prieksu, iespgjami
I kermena pagriezieni; 2
e Smagums tuvu kermenim vai neliela attaluma
o Dzila noliekSanas uz priekSu vai tala sniegSanas;
o Neliela saliekSanas ar vienlaicigu kermena
“ -; pagriezienu; 4
e Smagums ir attalinats no kermena vai atrodas
virs pleciem.
o Tala liekSanas ar vienlaicigiem kermena
pagriezieniem;
't e Smagums ir talu no kermena; 8
4 o lerobezota kermena stabilitate stavus poza;
o Piespiedu poza tupus vai uz celiem.
Apstaklu indikators — A
Darba apstaklu nosacijumi Punkti
o Labi ergonomiskie apstakli, atbilstosa platiba, lidzena un ciets segums;
o Normam atbilsto$s apgaismojums; 0
o Labi pacelamas vai parvietojamas masas satverSanas nosacijumi.
o Jerobezota kustiba, parak mazs darba lauks (piem&ram, platiba mazaka par
1,5 m?), nelidzeni, slideni miksti vai slipi parvietosanas celi; 1
o Slikts apgaismojums.
o Lotiierobezots darba lauks, kas apgriitina kustibu, un/vai nestabila pacelama
vai parvietojama masa, nestabils masas centrs (pieméram, koki, valgjs trauks 2
ar Skidrumu u.tml.).
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Intensitates indikators — | (izv€las 1 darbibu)

Smaguma celSanas un _ . .
C R Smaguma turgSanas vai Smaguma parvietoSanas
novietosanas nosactjumi (laiks . . . .
parvietosanas laiks > 5 sek distance vairak par 5 m*
< 5 sek)
Operaciju Distance
. . llgums dar . .
skaits darba Punkti gu _S da. ba Punkti darba diena** Punkti
. diena (min)
diena (km)
<10 1 <5 1 <0,3 1
10 Iidz < 40 2 Slhidz<15 2 0,3Iidz<1 2
40 lidz < 200 4 15 Iidz < 60 4 1lidz<4 4
200 1idz < 500 5 60 Iidz < 120 5 41idz<8 5
500 lidz <
idz < 1dz <
1000 8 120 lidz <240 8 81lidz< 16 8
> 1000 10 > 240 10 > 16 10
* Janem vera maksimalais attalums un vidgjais ieSanas atrums (aptuveni 1 m/sekundg).
** Nepielaut 30 kg smagas kravas parneSanu viena reiz€ attaluma, kas lielaks par 25 m.
SGR-C metode
Spéka indikators - S
Speka indikators (izveleties instrumenta turéSanas ilgumu vai roku kustibu biezumu)
Turé$ana Kustibas
llgums . . o
Pielikta speka nosacijumi (sekundes/mintte) Bt (e lshmislits)
60- 30- 1- | 4- | 15- | 30-
30 | 15 |®*]415]| 30 | 60 |7
Lielums* Apraksts, tipiski pieméri Punkti Punkti
Loti mazs Vieols satveri kst
<20g mmyerpmnesaemualill BNV B | 101 2|33
Skirosana/bidiSana/kartosana
<0,2N ’
Mazs Viegls satveriens ar roku
20...100 g Siesana/kartosana/materiala 3 2 1| 2 3 4 4
0,2...1 N izvieto$ana
Videjs Pirkstu un roku noslogojums
100...500 g Grabsana/ materialu 4 3 1| 2 3 4 —
1.5N stiprinaS$ana/ groziSana
. _ | Darbibas ar maziem rikem 112 3 4 5
Paaugstinats | v/, xana/urbsana B B B
0,5..1kg — e
5 10N Fasesana/grieSana 4 3 1| 2 3 4 —
B SmalcinaSana/skriivésana 4 3 1|2 3 — —
Liels Darbibas ar instrumentiem
1..2,5kg GrieSana ar Skérém/knaiblu | — 4 2| 3 4 - -
10..25N izmantoSana
Loti liels Darbibas ar palielinatu speku - - 5 7 — — —
2,5..5kg SiSana ar amuru/detalu 3| 4 6 8
25..50 N stiprina$ana B I
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4. pielikuma turpindajums

Organizacijas indikators - O

Organizacijas nosacijumi Punkti
Darbs ir epizodisks vai pielaujams léns darba ritms: 0
Darba gaita ietekm@jama / pauzes darba ar izveleties / ir piem&rota darba telpa vai vieta /
iespgjama slodzes maina, veicot citas darbibas / tiek veikta dazadas roku-plaukstu kustibas 05
Stingri noteikts vai atrs darba ritms: ’
Darba gaita stingri reglamentéta / monotonas kustibas darba cikla vai operacijas / 1
nepiemérota vai ierobezota darba vieta

Apstaklu indikators - A

Darba izpildes nosacijumi Punkti
Labi:
Erts detalu izvietojums un laba atpazistamiba / nav apzilbinaSanas / labs darba vides 0
mikroklimats / nav trauc€jumi, kas ierobezo kustibu brivibu / darba vietu aprikojums lauj
darbibas veikt pietickami plasa diapazona / labas satv@riena sp&jas / detalas ir salidzinosi
lielas 0,5
Ierobezoti:
Apgriitinata detalu atpazistamiba apzilbinasanas del vai detalas ir parak mazas / caurvejs /
aukstums / mitrums / gaisa piesarnojums / liels troksnis vai vibracija / slikta satverSanas 1

sp&ja, jo jalieto rupji cimdi

Pie loti nelabveligiem darba apstakliem vai nosactjumiem var tikt pieskirti vertibas punkti — 2.

Pozas indikators - P

Kermena staja Punkti

Laba:
Iespgjams mainit parasto kermena pozu / iesp&jams stavésanas un
ieSanas maina / iespgjama dinamiska séd€Sana (rotacija) / roku- 0
plaukstu kustinasana p&c vajadzibam / nav nepiecieSama strauja
pagriesanas / nelielas galvas kustibas 1
IerobezZota:
Rumpis viegli noliekts uz prieksu uz prieksu un/vai viegli saliekts

. - . . _ 2
/ liela kermena noliekSana uz prieksu virs darbibas apgabala /

& -1 galva izvirzita uz priekSu / ierobezota kustibu briviba / tikai
sedéSana, stavesana vai ieSana 3
Nepiemérota:

4

Rumpis stipri sagrozits vai noliekts uz prieksu / stingri nofikséta
T r kermena staja / vizuala darbibu kontrole, izmantojot lupu vai
miktoskopu / nepiecieSama bieza un stipra galvas grozisana
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Kustibu indikators - K

Roku-plaukstu kustibas

Punkti

Labas:

Locitavu pozas vai kustibas ir atslabinatas / iesp&jamas
tikai gadijuma novirzes / parsvara rokas tiek turétas tuvu
pie kermena / reti gadijumi, kad rokas jatur plecu augstuma

o gt
~
\, »
v~

Ierobezotas:

Biezas locttavu pozas vai kustibas mainas / kustibas dalgji
atslabinatas / biezi satverieni noteikta attaluma no kermena
/ biezi satverieni virs plecu augstuma

Nepiemeérotas:

Pastavigas locitavu pozas vai kustibu mainas ierobezota
darba vietas regiona / biezi vai ilgstosi satvérieni noteikta
attaluma no kermena / biezi vai ilgstosi satverieni virs plecu
augstuma / ilgstoSa statiska roku poza bez roku-plaukstu
atbalstiSanas

Intensitates indikators - |

Darbibas laiks Punkti
<120 min 1
120 — 180 min 2
180 — 240 min 3
240 — 300 min 4
300 — 360 min 5
> 360 min 6

Fiziskas darba slodzes riska pakapes (DS) noteikSana

RIS{( a Pun|_<tu Apraksts Preventivie pasakumi
pakape | skaits
Slodze ir minimala, nav biitisks C
| <10 _. . Nav nepiecieSami
apdraud€jums veselibai.
Slodze ir palielinata, parslodze
- 1eSpe] gm_a_darblmekle_m._ ar Obligatas veselibas parbaudes
10 Iidz | samazinatam darbasp&jam (personas, S o
1 . . darbiniekiem ar samazinatam
<25 kas jaunakas par 21 gadiem un .
.. _ _.. | darbaspgjam
vecakas par 40, netrenéti jaunatnacgji
darba, cilveki, kas slimo)
e e - OVP parbaudes visiem
25 Idz BP . pal.lehrja.lta ﬁle_k a slodz_e darbiniekiem, darba apstaklu
1l Parslodze iesp&jama arT personam ar 0o .
<50 _ . - noskaidrosana un detaliz&ta
normalu fizisko sagatavotibu. -
analize
OVP parbaudes visiem
50 idz | Liela fiziska slodze, parslodzes dart_>1n1_ek1em, ste1c_121g1 -
v S o e nepieciesama tehniskas un/vai
<100 | iesp&jamas visiem darbiniekiem ; . -
organizatoriskas dabas riciba
riska samazinasanas noliika
Ekstremali liela fiziska slodze, OVP. p_arbaudes visiem
o darbiniekiem, roku darbs nav
V > 100 | iespgjami muskulu un skeleta S o o .
. e pielaujams, jalieto paliglidzekli
sistémas bojajumi . T
vai darbs javeic divata
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5. pielikums

Anketa AEK metodei

Noveérotaja vertéejums

Mugura
Vai darba laika mugura ir (izvéléties
sliktako situaciju)

Al [ Vienmér taisna?
A2 0O \ildejl saliekta vai sagriezta
sanos?
A3 [ P_armer1g1 saliekta vai sagriesta
sanos?
B Izveleties tikai vienu no darba
operacijam
Darbs sédus vai stavus. Vai mugura
A\ darba laika paliek statiska pozicija
visbiezak?
Bl [ Ne
B2 [ Ja
Smaguma celSana vai parvietoSana. Vai
\W/-\W pastav muguras kustibas (noliekSanas,
sagrieSanas)?
B3 [ Retl_(aptuvem 3 reizes minité vai
mazak)?
B4 [ Biezi (aptuveni 8 reizes minitg)?
Loti biezi (aptuveni 12 vai vairakas
B 0O . Lo
reizes miniite)?
Pleci/ Rokas
Vai darba laika rokas ir (izvéléties
sliktako situaciju)
Cl [ Jostasvietas augstuma vai zemak?
C2 0O Krasukurvja augstuma?
C3 [ Plecu augstuma vai augstak?
D  Vai nepiecieSama plecu/roku kustiba
DI [ Reti (iespgjamas dazas saraustitas
kustibas)?
D2 I BICZEES (regularas kustibas ar
pauzém)?
D3 Loti biezas (nepartrauktas kustibas
darba cikla)?
Plaukstas/plaukstu locitavas
Vai veicot darbu (izvéleties sliktako
situaciju)
El [ Locitavas vienmer ir taisnas?
Locttavas jasaliec vai japagriez
E2 .
saniski?
F  Vaivienveidigas kustibas atkartojas
F1 [0 10 reizes minGte vai mazak?

H1
H2

H3

H4

J1

J2

J3

K1
K2
K3

L1

*L2

M1

M2

M3

N1

N2
N3

P1
P2
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Darbinieka vertéjums
Darbinieks:
Kads ir ar rokam pacelamais smagums?
1 Viegls (5 kg vai mazak)
L) Vidgjs (6 Iidz 10 kg)
]  Smags (11 Iidz 20 kg)
[J  Loti smags (vairak par 20 kg)

Cik daudz laika tiek patérets smaguma
celSanau vai parvietoSanai mainas laika
(aptuveni vai vidgji)

[  Mazak par 2 stundam

1 No 2 Iidz 4 stundam
1  Vairak par 4 stundam
Veicot uzdevumu, kada ir spriedze
rokai? (piem., sasprindzinajums, turot
instrumentu)
[J Maza (mazak par 1 kg)
LI Vidgja (1 lidz 4 kg)
[J Liela (vairak par 4 kg)
Vai darba uzdevums saistits ar redzes
sasprindzinajumu
Mazs (vienmér nav jasaskata sikas
Ul
detalas)
. Liels (nepiecieSams saskatit sikas
detalas)

Vai darba jabrauc ar transporta
Iidzekli
Mazak par 1 stundu maina vai
U
nekad

[ No 1 Iidz 4 stundam maina

[J  Vairak par 4 stundam maina

Vai darba tiek lietoti
vibroinstrumenti/ierices
Mazak par 1 stundu maina vai
nekad

LJ  No 1 Iidz 4 stundam maina

LJ  Vairak par 4 stundam maina
Vai ir gritibas iet kopsolr ar darba
tempu

L] Nekad

] Dazreiz



F2 0 11 Iidz 20 reizes miniite? *P3 [  Vienmér

F3 O Vairak par 20 reiz€ém minfité Q Ka Jus vertéjat stresu/spriedzi darba
Kakls Q1 [O Navstress

G Vai veicot darbu nepiecieSams grozit Q2 O Nelielsstress

kaklu/galvu
Gl [ Ne *Q3 [0  Vidgjs stress (saspiléts darbs)
S Liels stress (loti spriegs vai
* s
G2 O Ja,briziem Q4 O saspiléts darbs)
G3 [ Ja, loti biezi (nepartraukti) *Ja liels/vienmer, aprakstit detalizetak ailés L,P,Q

Punktu saskaitiSanas tabula

MUGURA PLECI/ROKAS PLAUKSTAS/LOCITAVAS KAKLS

Al A2 A3 Cl C2 cC3 Gl G2 G3
HI 2 4 6 H1I 2 4 6 K1 2 4 6 Jl1 2 4 6
H2 4 6 8 H2 4 6 8 K2 4 6 8 J2 4 6 8
H3 6 8 10 H3 6 8 10 K3 6 8 10 J3 6 8 10
H4 8 10 12 H4 8 10 12 Punkti 1 Punkti 1
Punkti 1 Punkti 1
Al A2 A3 Cl C2 cC3 F1 F2 F3 L1 L2
J 2 4 6 J 2 4 6 J1 2 4 6 J 2 4
J2 4 6 8 J2 4 6 8 J2 4 6 8 J2 4 6
J3 6 8 10 J3 6 8 10 J3 6 8 10 J3 6 8
Punkti 2 Punkti 2 Punkti 3 Punkti 2
J1 )2 I3 J J2 J3 J J2 J3
HI 2 4 6 H1 2 4 6 K1 2 4 6
H2 4 6 8 H2 4 6 8 K2 4 6 8 Transporta vadisana
H3 6 8 10 H3 6 8 10 K3 6 8 10 M1 M2 M3
H4 8 10 12 H4 8 10 12 Punkti 3 1 4 9
Tikai Punkti 3 Punkti 3 Punkti O
statiskam Bl B2 D1 D2 D3 El E2 .
darbam |91 2 4 H1I 2 4 6 Ki 2 4 Vibracija
J2 4 6 H2 4 6 8 K2 4 6 N1 N2 N3
_l_’ J3 6 8 H3 6 8 10 K3 6 8 1 4 9
Punkti 4 H4 8 10 12 Punkti 4 Punkti
B3 B4 B5 Punkti 4 Darba temps |
HI 2 4 6 D1 D2 D3 El E2 P1 P2 P3
H2 4 6 8 J. 2 4 6 J1 2 4 1 4 9
H3 6 8 10 J2 4 6 8 J2 4 6 Punkti
H4 8 10 12 J3 6 8 10 J3 6 8 Stress |
Punkti 5 Punkti 5 Punkti 5 QT Q7 Q3 04
B3 B4 B5 1 4 9 16
b 2 4 6 Summa no 1-5 Punkti Q
J2 4 6 8 (Pleciem/rokai) Summa no 1-5
J3 6 8 10 (Plaukstﬁm/locitavai@
Punkti 6

Summa no 1-4 vai .
1-3plus5un 6 Summa no 1-2 D
(Mugurai) (Kaklam)
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5. pielikuma turpindajums

AEK metodes risku interpretacija

Punkti

Ekspozicijas limenis

Zems |

Videjs 11

Augsts I11

Loti augsts IV

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 vadiSana

Vibracija

Darba temps

Stress

NI

R

OO (|

16

AEK metodes ekspozicijas imenu atSifréjums

Ekspozicijas

Iimenis

NepiecieSamie pasakumi

Zems |

— Pasakumi nav nepiecieSami

Videjs 11

— lev@rot atptitas pauzes darba

— Pieverst uzmanibu darba veidiem (cikliem), kuru veikSana iespgjama atsevisku
kermenu dalu vai muskulu grupu parslodze

— Optimizgt darba procesu, samazinat atsevisku kermenu dalu vai muskulu grupu
parslodzi

Augsts 111

— Reglament®gt atpiitas pauzes darba (noteikt to ilgumu p&c metodeém, kas ievéro
dinamiskas vai statiskas darba slodzes aprékinus, mikroklimatiskos apstaklus,
darbinieka biomehaniskos un fiziologiskos raditajus u.c.)

— Pievérst TpaSu uzmanibu tiem darba procesa apstakliem, kuros pastiprinati tiek
parslogotas atseviskas kermenu dalas vai muskulu grupas, tuvak izpétit Sos
apstaklus un veikt atbilstoSus pasakumus

— Veikt pasakumus, lai noverstu stresu darba, samazinat darba tempu. Veikt
darbinieku rotaciju atseviskos darba ciklos

— Obligatas veselibas parbaudes atbilstosi likumdosanas prasibam

Loti augsts IV

— Tesp&jamas arodpatologijas (mugurkaula bojajumi, locitavu sastiepumi u.c.), kas
var rasties jauniem (ar mazu fiziska darba pieredzi) un vecakiem darbiniekiem
meénesa vai gada laika

— Parbaudit darbinieku atbilstibu smaga fiziska darba veik$anai.

— Ja darba smaguma apstaklus un darba tempu (nemot véra atptitas pauzu ilgumu)
nevar mainit, nepiecieSama darbinieku rotacija darba mainas laika. Pasakumu
nepiecieSamiba ir obligata, jo darba smaguma kriteriji neatbilst stradajosa
fiziskajam spejam.

77



Magistra darbs “Ergonomiskie un psihosocialie riska faktori sabiedriskas €dinaSanas

pakalpojumu nozare nodarbinatajiem” izstradats LU Kimijas fakultate.

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

informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai.

Autore: Viktorija Novikova 27.05.2021

Rekomend@ju darbu aizstavesanai

Darba vaditajs: Dr. sc. admin., prof. Henrijs Kalkis 27.05.2021

Recenzents: asoc. prof., Dr. med. Zenija Roja

Darbs iesniegts LU Kimijas fakultate: 27.05.2021

Dekana pilnvarota persona, metodike: lize Gaile

Darbs aizstavéts profesionalas magistru studiju programmas “Darba vides aizsardziba un
p g Ju prog

ekspertize” gala parbaudijuma komisijas séde:

2021. ¢g prot. Nr. vertejums

Komisijas sekretare: Dr. chem. Iveta Ancane

78



		2021-05-28T10:38:16+0300
	VIKTORIJA NOVIKOVA




