DARBA AIZSARDZIBA

PAMACIBA DARBAM AR DATORU

SIA «Dialogs AB» Macibu centrs
Pieauguso profesionala izglitibas iestade
Kompetenta darba aizsardzibas institlcija




Ne vienmer 1zdodas 1everot pareizas ergonomikas prasibas
darbam ar datoru vai citam ieric€m, ar kuram javeic
Ikdienas darbus
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PAREIZA POZA, STRADAJOT PIE DATORA

ATCERIES PAR TO, KA JABUT PIETIEKAMAI VIETAI
KERMENA STAVOKLA MAINAI

D
T A
* Pleci uz leju, atslabinati i
 Attalums no sejas lidz datora ekranam: 45-70cm l
(aptuveni rokas stiepiens Iidz monitoram) o o

 Datora ekrana augstaka mala atrodas acu limen1 vai
y A

nedaudz zemak par acu limeni

* ApakSdelmi1 un plaukstas atrodas taisna linija

* Muguras apaksgja dala atbalstita ar krésla atzveltni
* Augsstilbi nedaudz ieslipi uz leju

* P&das taisni uz gridas

SIA "DIALOGS AB" MACIBU CENTRS 3



PASTAV DAZADI VESELIBAS TRAUCEJUMI,
DARBOJOTIES PIE DATORA

1. Redzes noslodze: neaizmirsti ik pa laikam atpiitinat acis; tas nozimée
neskatities val nelasit zinas monitora vai telefona, bet gan apskatities

lauka pa logu.
2. Fiziska slodze: neaizmirsti izkustéties val pamainit pozu. Piem&ram,

alze] padzeries tideni val nomazga rokas.
3. Psihologiska parslodze: parunajies ar citiem labveligi noskanotiem
cilvekiem val ar1 pakonsultgjies ar darbu vaditaju vai kolegiem.
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TASTATURA NS - U
3 ’9'/,‘!

Tastatiirai Ir jabut erti lietojamal, ar labi saskatamiem burtiem,
cipariem uz taustiniem un parvietojamai pa galda virsmu.

ApakSdelmi un plaukstas atrodas taisna Iinija.

Neparelza pozicija Pareiza pozicija
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DATORPELE

Pelel uz datora galda jabit novietotal ta, lai roku plauktas locitava
varétu turét iesp&jami taisni, tadejadi samazinot rokas locitavas
slodzi.

Pareiza pozicija Nepareiza pozicija
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APGAISMOJUMS

Apgaismojumu nepiecieSams uzturet tadu, lai tas neraditu actim nepatiku
skatities un lasit. Nevar biit pa spozu un pa tumsu. Darba pie datora
vislabak gaismu novietot no kreisas puses.

SIA "DIALOGS AB" MACIBU CENTRS



REDZES NOSLODZE

Velams, lal monitora augseja mala butu acu augstuma. Zimju
izmeriem UZ ekrana un atstarpém starp tam Ir jabat pietiekami
lielam, bet tekstam -viegli salasamam. Neaizmirsti Ik pa latkam
atptitinat acls; tas nozimé neskatities val nelasit zinas monitora
val telefona, bet gan apskatities lauka pa logu.
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KUR ZVANIT ARKARTAS SITUACIJA

Glabsanas dienests
Ugunsdzeséji

Policija

Atra mediciniska palidziba
Gazes avarijas dienests

\J

SIA "DIALOGS AB" MACIBU CENTRS

112
112
110 w112
113 112
114 112



http://animated-gifs.org/objects-items/telephones/telephone-005/

PALDIES PAR UZMANIBU!

SIA “Dialogs AB”
e-pasts: info@dialogs-ab.lv
talr.. 67432343, 29516000, 27766277
www.dialogs-ab.lv
www.darbaaizsardziba.org
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