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ilgstoSs darbs pie datora nepareiza poza un bez partraukumiem
Dnoés iriemesls dazadu arodslimibu attistibai.
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Neerta poza?
Saspringums?
Kustibu trukums? ©

LLai noverstu veselibas traucejumu rasanos,
iekarto darba vietu pareizi un regulari veic
vingrojumus kermena un acu veselibail

y
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° Stradajot ar datoru, dazi muskuli atslabst, bet citi saspringst. Veidojas
statiska slodze, kas rada sapes, saspringumu un nogurumu, tadel vismaz
reizi 2 stundas nepiecieSams 15 mintsu ilgs partraukums vai 5-10 mindsu
partraukums ik pa stundai.

° Noslauki no monitora putek|us un parupéjies, lai taja nebutu redzami
nekadi atspidumi, kas raditu papildu slodzi acim!

° Mirkskini biezak! Parasti cilveka acs mirkskina 22 reizes minute, bet, stradajot
ar datoru, 3 reizes retak. Acs abols netiek pietiekami mitrinats, acis sap,
apsarkst, un var rasties iekaisums.



° Pie datora jaséz taisni. Lai izvairitos no saskiebtam pozam, monitoram jabat
novietotam tiesi pretl. Ertakam darbam lieto dokumentu turétaju, vélams,
novietojot to starp tastattiru un monitoru!

° Tastatdras prieksa nepiecieSama vismaz 10 cm plata josla
ertai roku atbalstianai.
° Noregulé kréslu sev piemérota augstuma, lai pédas érti balstitos pret gridu

un krésla mala nenospiestu kaju asinsvadus! Atceries — tu vienmer vari
izmantot art pedu paliktnus!

° Parliecinies, vai apgaismojums ir pietiekams un nav ne par spilgtu,
ne par tumsu.
° Katrs cilvéks stundas laika izelpo 20 litrus oglskabas gazes, kas var izraisit

nogurumu, galvassapes un pavajinatu sirdsdarbibu. Parliecinaties, ka telpas
tiek pienacigi vedinatas!

Darba devejam ir pienakums nodrosinat
darbiniekiem obligatas veselibas parbaudes.
Ikvienam, kurs strada ar datoru vismaz

2 stundas diena, parbaude pie arodslimibu
arsta javeic reizi 3 gados. Ja darbiniekam
nepiecieSamas brilles, to iegadi apmaksa
darba devejs.
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