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DARBA VIDE

Sedosa darba lamatas

Saspringta redze

Palielinata slodze uz redzi un acs
muskuliem

Sédoss darbs

Mazkustigums, ilgstosas vienveidigas
pozas un kustibas

Stress

Muasdienu straujais ritms - ilgstoss stress

Sedosa darba lamatas




v ACU NOGURUMS VAI APSARTUMS

v ACU ASAROSANA

v GRAUSANA SAJUTA ACIS

v SVESKERMENA SAJUTA ACIS

v PAREJOSAS REDZES ASUMA 1IZMAINAS

Palielinata slodze uz redzi

Par to, ka esat par daudz lukojusSies datora ekrana
var liecinat «sausas acs sindroms» un nogurusi acu muskuli

Saspringta redze




Vingrojumi acim

uz desmit minutem

Saspringta redze




v’ Mérens islaicigs stress — palidz
organismam mobilizéties

Stress - kas notiek organisma?

v'"Muskuliem pieplist asinis no visiem depo organiem

v'Ada kapilari sadaurinas

v'Paaugstinas asinsspiediens

v'Elpo$ana klast atraka

v’ Sirds sak pukstét stiprak un straujak utt.

v'Izdalas |oti daudz hormoni — endorfini, adrenalins, noradrenalins,
kortizols u.c.



v’ Liels un ilgsto3s stress - viens no
faktoriem, kapéc cilvéks var
saslimt

llgstosa stresa iesp€jamas sekas

v' 8%anas traucéjumi

v" kunga un zarnu darbibas problémas

v’ sirdsklauves

v tirp$ana rokas un kajas

v’ galvas sapes

v sapes kakla un mugura

v’ miegainiba

v reibsana

v’ paaugstinats asinsspiediens

v bailu sajata, aizkaitinamiba, agresivitate,
depresija, bezmiegs, grutibas koncentréties,
nogurdinamiba, negativas domas

Stress



v" Diafragmala elposana — iesésties krésla érti, @*
uzlikt rokas uz védera, pleci brivi
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v" Mieriga ieelpa caur degunu — véders uzpusas liels, izelpa caur $auru
muti, véders saplok

Stress



Sedoss darbs
. ENERGIJAS TRUKUMS
2. MIEGAINIBA UN DOMASANAS ATRUMA
Darba vide '

SAMAZINASANAS
Sédosa darba lamatas

=

3. MUGURAS JOSTAS UN KAKLA DALAS
SAPES, LOCITAVU SAPES
4. HRONISKU SLIMIBU RISKS




llgstosa sédosa darba iesp&jamas sekas
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v'Energijas izstkums un miegainiba - nepietiekama
asinsrite visa kermeni, tai skaita smadzeném

v'Tuska kajas — ilgstosi séZot vai nepareizi séZot
tiek nospiesti lielie asinsvadi cirksni, caur kuriem
notiek asinsapgade uz pédam un atpakal uz sirdi

v'Izmainas mugurkaula stavoklis, kas var novest
pie spondilozes



llgstoSa seédosa darba iespéjamas sekas

y

v'Tiek nepareizi noslogoti mugurkaula diski, tas var radit
sapes un tirpsanu ne tikai mugura, bet ari kajas un rokas

v'Sapes mugura, plecos, galvassapes - dazas muskulu
grupas par daudz nogurst un saspringst, bet dazas visu
laiku ir atslabusas

v'llgstoga stradagana ar peli var novest pie Karpala kanala
sindroma — izpauzas ka sapes un tirpsanas sajuta plauksta,
tas locitava un apaksdelma péc darba un naktis

EIT KARPALA KANALA
SINDROMA PACIENTI JUT
TIRPONU UN SAPES

Sedosa darba lamatas




Biezakas kludas darba vides iekartojuma

* Datora monitors neatrodas tiesi prieksa, bet gan sana. Lai stradatu darbinieka
kermenis un galva visu laiku ir pagriezta uz vienu pusi

* Datora monitors ir par zemu — galva noliekta uz prieksu

* Datora krésls ir par zemu — pleci visu laiku saspringti, lai stradatu ar klaviaturu
un cirksni vél vairak saspiest

* Datora kresls par augstu — var nospiest augsstilbu virspuséjos asinsvadus

* Nepiemérota atzveltne — nepiegul jostas krustu dalai, parslogoti muguras
muskuli u.c.



Sedosa darba lamatas




Ko darit?

* leviest darba diena aktivas pauzes vismaz 1 reizi stunda 10 min

* Veikt lielas amplitudas kustibas — iekustina asinsriti, izkustina locitavas
un muskulus

* Piecelties no krésla un pastaigat

* Izmantot katru iespéju kustéties ne tikai darba vieta, bet ikdiena -
izmantot kapnes ne liftu, masinu pie veikala atstat talakaja
stavlaukuma sturi, runajot pa telefonu nesédeét, bet parvietoties telpa

utt.



Alternativas klasiskajam datora kreslam

Sedosa darba lamatas







Sedosa darba lamatas



FIZISKO AKTIVITASU
PIRAMIDA

A

PASIVAS DARBIBAS

Jalerobeso v \ 2
i

AEROBAS NODARBIBAS

az 150 minGtes jeb 3-5 reizes nedéla

IKDIENAS AKTIVITATES

Cik vien biezi iesp&jams

LATVIJAS REPUBLIKAS SPKC _ﬁo\/_ JV’

VESELIBAS MINISTRIJA

f
SLMIBU PROFILAKSES UM KONTROLES CENTRS
e

Sedosa darba lamatas




Paldies!

Jolanta Truksane - Ligotne
Kusties Brivi SIA
info@kustiesbrivi.lv
www.kustiesbrivi.lv
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