TAVA ROKASGRAMATA
DROSIBAI UN
VESELIBAI DARBA!




Sis materials ir izdots ar Valsts Socialas apdrosinasanas
agentdras atbalstu ka dala no Darba aizsardzibas
preventivo pasakumu plana.

Informaciju par darba aizsardzibas jautajumiem
mekléjiet majas lapa www.osha.lv

Materialu sagatavoja: Rigas Stradina universitates Dar-
ba drosibas un vides veselibas institats, 2010.
Bezmaksas izdevums.

Makslinieks: Mikus Cavarts



Sis rokasgramatas meérkis ir iepazistinat Tevi
ar Tavam tiesibam darba aizsardzibas joma
un to, kadi darba vides riski var ietekmét
Tavu drosibu un veselibu, ka ari to, kadas ir
svarigakas darba aizsardzibas prasibas, gan
stradajot, gan arkartas situacijas.



Darba ligums
Tevi aizsarga!

Uzsac darbu tikai tad, kad Darba devéjs ar Tevi
ir noslédzis rakstveida darba ligumu, kura ir
paredzéti Tavi pienakumi, darba laiks un darba
samaksa.

Mutiskam darba ligumam nav nekada juri-
diska spéka!




Katra uznéemuma
jabut darba aizsardzibas
sistemai!

Atceries, ka katra uznémuma ir jabat dar-
ba aizsardzibas sistémai! Tas ietvaros Darba
devéjam ir janozimé par darba drosibu un
veselibas aizsardzibu atbildiga persona,
kas veic darba vides riska novértéjumu un
konsultéjas ar nodarbinatajiem.

Datba vides viska
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KATRA
DARBA VIETA




Pirms sac stradat, Tev
jabut apmacitam darba
aizsardzibas jautajumos!

Darba devéjam ir janodrosina Tava apmaciba
par veicama darba uzdevumiem, darba vides
riska faktoriem, nepieciesamajiem drosibas
pasakumiem un ricibu arkartas situacijas.




Pirms sac stradat, Tev
javeic obligata veselibas
parbaude!

Pirms darba saksanas Tev javeic pirmreizéja
obligata veselibas parbaude - lai parliecinatos,
ka Tava veseliba atbilst veicamajam darbam.
Obligatas veselibas parbaudes javeic regulari,
un tas apmaksa Darba devéjs.




Tavai darba vietai
jabut drosai un
veselibai nekaitigai!

Tavai darba vietai jabat iekartotai un aprikotai
atbilstosi darbam, kuru Tu veic.

Darba vieta jauztur tiriba un kartiba.

Darba telpas un aprikojums nedrikst radit risku
Tavai veselibai!




Svarigakais - darba vides
riska novertéjums!

Tev jaiepazistas ar veikto darba vides riska
novértéjumu, lai zinatu, kas var apdraudét
Tavu drosibu un veselibu!

Riska noveértéjums palidzés Tev saprast, ka
drosi stradat.




Tev ir tikai divas ausis
un vairak nebis!

Saudzé dzirdi - dzirdes traucéjumi ir neatgrie-
zeniski, un arodvajdzirdibu nevar izarstét.
Trok3Snainas darba vietas vienmér jalieto dzir-
des aizsardzibas lidzek|i!

lemacies pareizi lietot austinas un atceries, ka
Tevi ietekmé arf blakus darba vietas troksnis.




Neriske ar savam
(vienigajam) rokam!

Vibréjosi instrumenti var sabojat Tavas rokas —
strada tikai ar tehniska kartiba esosiem darba
instrumentiem!
Rupéjies par savam rokam - lieto vibraciju
slapéjosus cimdus un atpatini rokas, ievérojot
atputas brizus.




Tev ir tikai viens mugurkauls
un cita nebus!

Visa kermena vibracija var sabojat Tavu
mugurkaulu — pirms brauciena parbaudiriepas,
sédeklus, amortizatorus!

Rupéjies par savu mugurkaulu - izvélies
drosu brauksanas atrumu, ievéro atpltas
pauzes, veic vingrinajumus muguras un kaju
atslodzei.




Redze “dargaka” neka
spuldze!

Darba vieta jabat pietiekamam apgaismo-
jumam:
parbaudi, vai deg visas lampas;
parbaudi, vai logi un gaismas kermeni ir tiri
un darba kartiba;
nestrada pustumsa - ieslédz gaismu vai
pasaki darba devéjam par izdegusu spuldzi!




Katra darba vieta jabut
atbilstosam mikroklimatam!

Nepiemérots mikroklimats (temperatara, mit-
rums, gaisa apmaina) apdraud Tavu veselibu
un samazina darba spéjas.

Nestrada caurvéja un gérbies atbilstosi veica-
majam darbam un laika apstakliem!




Tev ir tiesibas elpot
svaigu gaisu!

Slikts darba vides gaiss samazina Tavas darba
spéjas, ietekmé veselibu un palielina nelaimes
gadijumu risku.

Darba vietd jabut nodrosinatai pietiekamai
gaisa apmainai!

leslédz ventilaciju vai regulari védini telpas!




Tirit vai netirit - tads ir
jautajums?

Ventilacijas sistémas (ari gaisa kondicionétaji)
ir regulari jatira un japarbauda - tikai tad tas
stradas efektivi un nodrosinas tiru gaisu darba
vieta.

Netirita ventilacijas sistéma var bat célonis
Tavai saslim3anai!




Tevi apdraud ari
neredzamie riski!

Atceries, ka Tevi apdraud ne tikai redza-
mie, bet ari neredzamie riska faktori — tadi
ka ultravioletais un siltuma starojums vai
elektromagnétiskie lauki.

Prasi informaciju darba devéjam, lai zinatu,
ka sevi pasargat!




Vai Tu zini, ar ko strada?

Kimisko vielu tvaiki var izraisit acu, elpce|u un
adas bojajumu, tapéc:
uz kimisko vielu iepakojuma/ etiketes jabat
noradém par bistamibu;
katrai kimiskai vielai jabat drosibas datu
lapai - taja ir svarigaka informacija par
dro3u darbu.

Vienmér ievéro droSibas datu lapas un
instrukcijas noteiktas prasibas!




Esi gatavs
uzliesmojumam?

Stradajot ar vielam, kuras markétas ar zimi
UZLIESMOJOSS, esi pasi uzmanigs!

Atceries, ka kimisko vielu tvaiki var viegli
uzliesmot, tapéc to tuvuma nelieto atklatu
liesmu vai neveic darbus, kuros rodas
dzirksteles!

Tev jazina, kur atrodas ugunsdzeésibas lidzekli!




Lieto tikai atbilstosus
individualas aizsardzibas
lidzeklus!

Kimiskas vielas var uzsukties caur adu vai tikt
ieelpotas, ietekméjot Tavu veselibu.

Vienmér ievéro maksimalu piesardzibu un
lieto tikai piemérotus cimdus un respiratorus!




Saudzeé apkartejo vidi!

Kimiskas vielas un to iepakojumi ir bistamie
atkritumi. Tos savac speciali ierikotas vietas un
nodod parstradei.

Daudzas kimiskas vielas nenoardas, bet uz-
krajas daba un iznicina augus un dzivniekus!




Tavas plausas nav
puteklu suicéjs!

Putekli ir kaitigi Taviem elposanas celiem un
plausam.

Darba vieta jabut ierikotai pietiekami efektivai
ventilacijai, lai nodrosinatu darba procesa
radusos putek|u atstci no darba vietas!




Nekluasti par biologisko
“agentu”!

Biologiskie riska faktori var radit infekci-
jas, alergijas, adas, elpcelu problémas un
saindésanos.

Budams slims, Tu izplati infekcijas un apdraudi
savus kolégus.

Ja jaties nevesels — nenac uz darbu!




Kondicionétaji - mikrobu
audzétava!?

Ja darba vieta jaties noguris, “kaut kas” kairina
acis, adu, kaklu un Tu biezi slimo - noskaidro,
vai telpas gaisa nav kaitigi mikroorganismi —
no bojatiem gaisa kondicionétajiem, peléjuma
skartam sienam, paklajiem, slimiem kolégiem.




Vakcinacija var glabt
Tavu veselibu!

Ja darba Tev ir risks inficéties ar dazadam
infekcijas slimibam, pret kuram iespéjama
vakcinacija, Darba devéjam Tev janodrosina
vai japiedava iespéja bez maksas vakcinéties.

Izmanto to!




Lai Tavs pirmais lidojums
nav ari pédeéjais!

Darbu augstuma veic tikai tad, ja to var izdarit
drosi.

Tev jabut 1pasi apmacitam un aprikotam
(pieméram, ar pretkritiena sistémam u.tml.),
darba vietai jabat atbilstosi iekartotai un
nodrosinatai.

Nestrada augstuma bez drosibas jostas vai
stiprinajumal!
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Pat labaka protéze
neaizstas Tavas rokas!

Uzmanies, stradajot ar darba aprikojumu -
vienmér ievéro visas darba aizsardzibas
prasibas darbam ar konkréto iekartu.

Nekad nenonem drosibas sistémas un vienmér
nobloké iekartu, kad veic tas tirisanu.




Nenes to, ko nevari celt!

Parvietojot smagumu, ievéro smagumu
parvietosanas pamatprincipus — pardoma, ka
pacelt smagumu, necel smagumu ar apalu
(izliektu) muguru, nem véra pacelama sma-
guma ipasibas!

Kur vien iespéjams - lieto smagumu
parvietosanas paliglidzek]us!




Veselibu var sabojat
ari sézot!

Darbs piespiedu poza (sézot, stavot u. tml.) var
bat tikpat kaitigs ka smagumu parvietosana.
Tavai darba vietai jabt ergonomiski pareizi
iekartotai!

Atceries panemt atpUtas pauzi un pavingrot!




Darbs ar elektribu
nav spéle - Tev ir
tikai viena dziviba!

Stradajot vietas, kur iesp&jams elektrotraumu
risks:

apzinies bistamibu,

nedari neko tadu, ko Tu neproti vai neesi
pilnvarots darit,

ievéro drosibas zimes,

zini, ka rikoties arkartas situacijas!




Atceries, ka spradzienam
nepiecieSama tikai viena
dzirkstelite!

Stradajot ar spradzienbistamam vielam, izvai-
ries no triecieniem, berzes, dzirkstelém un
smékésanas.

Lieto tikai spradziendrosus instrumentus, nem
véra jebkuru potencialu aizdegsanas avotu.




Drosam darbam - drosas
iekartas!

Pirms sac darbu, parliecinies, vai iekarta ir
darba kartiba - vai ta ir parbaudita un vai tai
ir nepiecieSamas aizsargierices.

Seko, lai iekartai tiek veikta regulara apkope!

Nelieto bojatas iekartas!




Visus glabj 112!

lepazisties ar ricibu arkartas situacijas!

Zini evakuacijas celus un to, ka rikoties arkartas
situacijas!

Vienotais arkartas palidzibas talrunis 112




Papildu informacija

VALSTS DARBA INSPEKCIJA
K.Valdemara iela 38, k-1, Riga, LV-1010
Talrunis 67186522, 67186523
www.vdi.gov.lv

LATVIJAS BRIVO ARODBIEDRIBU SAVIENIBA
Bruninieku iela 29/31, Riga, LV-1001
Talrunis 67270351, 67035960
www.lbas.lv

RSU DARBA DROSIBAS UN VIDES
VESELIBAS INSTITUTA
Dzirciema iela 16, Riga, LV-1007
Talrunis 67409139
www.rsu.lv/ddvvi



LABA VESELIBA —
LABS DARBS!
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Esmu dvoss, ka ar Tevi nekas sbikts
nenotiks, jo Tu zind visu davba
drosibu un veselibas aizsavdzibu!
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