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Petljuma aktualitate

Pédéjo gadu laikd uznémumos ievérojami pieaugusi psihosocialie
un psihoemocionalie riski — spriedze, nedrosiba un pargurums

2010. gada salidzinajuma ar 2009. gadu pieaugusi naves gadijumi
darba vietas, kas klasificejami ka dabiga nave (naves iemesls nav
bijis tiesi saistits ar darba vides faktoru iedarbibu)

Latvija trukst p€tljumi par autovaditaju nogurumu

Liela dala sauszemes transporta nozar€ stradajosie darbinieki
sUdzas par palielinatu nogurumu darba dienas beigas

Pétljuma téma — Darba slodzes analize autovaditajiem




Kas ir nogurums?

Termini nogurums un miegainiba biezi tiek
lietoti vienkopus vai pat aizstaj viens otru

Miegainiba — neirobiologiska vajadziba péc
miega, kam piemTt arT psiholo@iska veida
raksturojums: nepietiekams energijas daudzums
kada darba turpinasanai un subjektivi radusies
nepatika iesakta darba turpinasanai

Miegainiba ir celS uz miegu
Nogurums ir signals, kas vérsts uz Kermeni, lai
mes saprastu, ka jabeidz iesakta aktivitate



Noguruma izraisitaji

|) Miega trikums vai slikts miegs
2) lekséjais kermena pulkstenis
3) Laiks uzdevuma veiksanai

4) Monotons darbs

5) Individualas Tpatnibas, tai skaita slimibas
un veselibas stavoklis



Noguruma izraisltaji

Miega trUkums vai slikts miegs
Nepieciesamas vismaz 8 stundas miega diennakts
laika
Redzamakais un nozimigakais faktors, kas ietekmé
nomoda stavokli un autovaditaju modribu
Hronisks-AkUts-Daléji akUts-Pilnigi aklits miega
trukums

Miega kvalitatei ir tikpat liela nozime cik kartigai
izgulésanas iesp€jai



Noguruma izraisltaji

leks€jais kermena pulkstenis
Kermena diennakts ritms ir ka iekséjais
biologiskais pulkstenis

Smadzenes un Kermenis ir pieradusi pie
normala kermena cikla un notiek
pretosanas izmainam

Lielaka nepieciesamiba péc miega ir
noteiktos laika posmos 24 h cikla



Noguruma izraisltaji

» Celsanas agras rita stundas un samazinats miega
daudzums (biezi vien starp transportlidzek]|u
vaditajiem tiek konstatets miega daudzums ~5-6h)

» Starppils€tu Sosejas, gari vienmuli cela posmi,

nemainigas apkartéjas ainas, taisni cela posmi
* Neliela satiksmes plusma
* Vecums, fiziska kondicija

» Cela pavaditais laiks




Noguruma izraisitaji

Alkohola lietosana (arT p€c darba mainas) -
kaut nelielam alkohola devam ir
nomierinoss efekts, alkohola lietosana neilgi
pirms gulétiesanas sagrauj gulésanas

periodu ®

Medikamentu iedarbibas blakusefekti




Noguruma paradisanas simptomi

Aizsapnosanas, domu novirzisana no cela
uz citurieni

Brauksana pari cela krasojuma Iinijam,
savas joslas neiev€rosana

Parmeériga zavasanas

Acis k|Ust smagakas

Reakcija samazinas

Paradas stivuma sajuta



Rezultata....

Transportlidzeklu vadisana bez izpratnes — zems
uzmanlbas [imenis brauciena laika, «autopilota»
rezIms, neatceras ieprieks nobraukto cela
posmu

Kad jau ir sasniegta galéja noguruma stadija,
cilvékam var iestaties mikro-miegs — |oti Tsa

snauda, kas vide€ji ilgst 4 [1dz 5 sekundes




Crash risk

Lost time / in a daze /
hypnotised / forget
where you're going

Mental

Physical

Micro sleep



Arvalstu pétijumu rezultati

Personai, kas veic transportlidzeklu
vadisanu |7 stundas p€c pamosanas briza
ir nopietni traucetas brauksanas iemanas,
kas pielldzin@mas automasinas vadisanai
ar 0,5 %o alkohola ITmeni asinls (homoda

20-24h > 1,0 %o)



Arvalstu pétijumu rezultati

Riska grupa - Jaunie vaditaji (18-25 gadi)
ASV veiktais petljums —

20% respondentu sanem pietiekamu daudzumu miega ned€las laika
51% respondentu atzinusi, ka ir s€dusies pie stlres miegaini vismaz
vienu reizi p€d€ja gada laika

43% brauc€ju pédéjas nedélas laika sédusies pie stlires
psihologiski (garigi) nogurusi un miegaini;

40% brauc€ju pédéjas nedélas laika sédas pie stlres fiziski
nogurusi;

0% piemin€ja, ka p€d€jo divu nedé|u laika ir sédusies pie stlres,
kaut pagdjis vairak ka 24 stundas kops pédejas gulésanas;

3% respondentu atzina, ka ir aizmigusi pie stlUres



Arvalstu pétijumu rezultati

Riska grupa - Profesionalie autovaditgji
PEtljums starp holandiesu, vacu, belgu,
danu un italu talsatiksmes kravas
automasinu vaditajiem :
- 43% gandriz ir aizmigusi pie stUres, bet nekad
pilniba aizmigusi;
- 9% ir pilniba aizmigusi, tacu nav cietusi satiksmes
negadljuma;
- 7% ir cietusi satiksmes negadljuma, kas izraisits
no aizmigsanas pie stUres;



Arvalstu pétijumu rezultati

tuvo distancu veic€ji - autovadltd;i
apliecindjusi tikai 15% gadljumu, ka
p€déjo tris ménesu laika sajutusies |oti
tuvu aizmigsanas robezai pie stUres
maifu darba veic€ji ir viena no lielakajam
riska grupam, kam ir noguruma ietekme,
jo negadljumi var notikt pat dodoties uz
majam vai darbu, ja paredz€tas agras vai
velas vakara mainas



Arvalstu pétijumu rezultati

Eiropas CARE datubazes negadijumu
statistika liecina, ka ik gadu uz celiem iet
boja aptuveni 10 000 cilveku

Eiropa 2009. gada autoavarijas boja gaja
vairak neka tukstos kravas automobilu
vaditaju, turklat 60% no tiem vieglo
kravas automobilu vaditaji



Transportlidzek|u negadijumu skaits
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CSDD Peéetljums Latvija

starprezultati, kad l1dz sim pétljuma bija
piedalijusies nedaudz vairak par 200
autovaditajiem:

2/3 bija brauksanai atbilstosa noguruma [Imeni

I/3 autovaditaju tika konstatéts paaugstinats
vai pat |oti paaugstinats iemigsanas risks




Autora p€tljuma izmantotas metodes

Stradajoso aptaujas
anketa noguruma
noteiksanai (nedélas
ietvara)

Stradajoso aptaujas
anketa noguruma
noteiksanai (atra
novertésana)

Ergonomisko risku atra

ekspozicijas kontrole
(AEK metode)

Darba stresa indeksa
noteiksanas metode

Darbspéju indeksa
noteiksanas metode

Noguruma un ta rasanas c€lonu izpéte ned€las
ietvara (gulésanas paradumi, miega kvalitate,
ikdienas sajUtas utt.)

Noguruma noteiksana reisa laika (gulétas stundas
pédéjas diennakts laika, brauksana bez
partraukumiem, blsana nomoda utt.)

Slodzes ietekmes atklasana un novértésana uz
muskulu un skeleta sistému

Darba slodzes ietekmes uz cilvéku novértésana

Esoso darbsp€ju noteiksana
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Piemérs

Vakara protokols (pirms gaismas izslégianas) 0

6. Kids Jums tagadir garastavoklis? (1: loti slikts;....6: loti labs) 3

7. Cik viegli/griiti Jis Sodienjutaties, lai veiktu ikdienas darbus (dotos uz 3
darbu, veikm majas darbus)? (1: loti griiti;.....6: loti viegli)

8. VaiZodien gulgjat diendusu? Ja ja, tad cikos un cik ilgu laiku? 13:30

30 min

9. Vaipéd&o 4 stundu laika esat lietojis alkoholu? Jaja, tad koun cik 2 vina
daudz? olazes

10. Cik moZs/moguris jitaties tagad? (1:loti noguris;.....6: loti moZs) 3

11. Cikos Jus g3jat gulét? 22:30

Rita protokols (péc piecelsanas) Piemérs T

12. Cik moZs/moguris jitaties tagad? (1:loti noguris;.....6: loti moZs) 2

13. Kads Jums tagadir garastavoklis? (1: loti slikts;....6: loti labs) 2

14. Cikos Jis vakar izsl&dzit gaismu? 23:00

15, Cik miniites pagaja p&c gaismasizsl&gianas briza, 1idz Jis iemigat? 30

16. Vainaktipamodaties? Cik biez? Uz cik mindtém (kopa)? 2x;10min

17. Cikos Jiis pamodaties? 06:30

18. Cikilgu laiku gulgat (stundas;miniites)? 6:20

19. Cikos piecélaties no gultas? 6:30

20. Vai pirms gulétiefanas lietojat kadus medikamentus? (preparats, deva, | Dimedrols
cikos?) 1 tablete

22-20
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Riska faktors Punkti Novért&ums (ja apgalvojums ir
patiess attiecibd uz Jums, ierakstit
noradito punktu skaitu)

P&d&o 24 h laika guléts maziak par 6h

P&dg&o 48 h laika guléts mazak par 14h

Momod3d vismaz 16 h

Stradata nakts maina p&d&o 3 dienu laika

Noveérojami miega traucg&umi

Automasinas vadiSana starp 13.00un 15.00

Automasinas vadisana starp 00.00 un 06.00

Braukts bez partraukumiem p&d&jas Sh

L | Pl | b | =t | b [ P | Ll | P | L2

Braukts bez partraukumiem p&d&as &h

Kopéjais rezultits

Miegainibas noteik$anas 3tr3 testa rezultati

Punlctu skaits Pasalmmi

mazik par 4 Profilakse:
Jis warat kliit miegains, tap&c izmantojat regularas pauzes
atpiitai, dzeriet Gdeni un regular pagdat

4 Piesardziba:
Jis esat automasinas vadiSanas riska zona, kurd pastav
iesp&ja iesligt sekundes mieg3, tipac, ja rodas un sajitat
kaut mazakas gritibas maksimalai koncentracijai uz cela,
izmantojiet 20 minfisu atpfitas pauzi, lai pasnaustu

L
1
]

Bridinajums:

Jums pastiv nopietnas briesmas, turpinot vadt automasinu,
tap&c panemat garaku atpiitas pauzi, vai, ja tom#&r
nepieciesams turpinat celu, tad nekav&oties pagulat 20
miniites, pirms cela turpinisanas

8 un vairak Briesmas:
Jis esat nokluvis noguruma riska augstakaja grupa, kas
nozimé, ka nekavgoties ir japartrauc brauksana un kartigi
jaizgulas —jabiit vismaz § h miegam




Rezultati (1)

* Noguruma novértéjums (nedé€las ietvara)

a laiks
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Aptuveni tresdalai darbinieku ir novérojamas regularas

miega problémas




Rezultati (2)

* Noguruma novertéjums (reisa laika)

5-7p.
(Bridinajums)
23%

4p.
(Piesardziba)
25%

28 p. Nogurums reisa laika

{Brifggas} (kravas mikroautobusa vad.)
(4]
<4p.
(Profilakse)

42%

28 p.
(Briesmas)
40%

5-7p.
(Bridinajums)
20%

Nogurums reisa laika
(kravas automasinas vad.)

<dp.
(Profilakse)
30%

4p.
(Piesardziba)
10%

Aizmigusi pie stlres:

< Mikroautobusu vaditaji (32% - ja, 68% — né)

< Kravas a/m vaditaji (30% - ja, 70% — ne)




Rezultati (3)

Darbsp€ju indekss:

Dl ranga punkti
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Darbspejas SIA "GN" darbiniekiem

Lotilabas
(44-49)
Labas
(37-43)

B Darbspéjas
Videjas
(28-36)

Uznémuma
kopuma

18-25 26-35 36-50 51-65 »66 Sliktas

(7-27)
Stradajoso vecuma grupas




Secinajumi

Transportlidzek|u vaditdji ir paklauti augstai fiziskai un garigai
parslodzei, kas izraisa ne tikai nogurumu, bet arl paaugstinatu
muskulu un skeleta sistémas slimibu rasanas risku

Personiskas miega higi€nas neievérosana noteikti novedis pie
paaugstinata noguruma

Kravas automasinu vaditajiem lielakais risks ir no monotonas
brauksanas pa autoceliem, bet mikroautobusu vaditajiem — no
palielinata darba stresa un ikdienas steigas

Transporta nozares darbinieki atrak noveco



Preventivie pasakumi/praktiskas
rekomendacijas

Darbinieku informésana - Informativu bukletu izstrade,
prezentacijas par tému — nogurums

Sagatavot miega higi€nas aprakstu, kas darbiniekiem bUtu
rekomendgjoss, lai ieveérotu to ikdiena

Darba kartibas noteikumos reglament€t obligatas atpUtas pauzes,
pareizak planot darba grafiku

Vingrin@jumu kompleksa izpilde atpUtas pauzes

Ja pasnauz, tad ne ilgak par 15-20 minutém pirms cela
turpinasanas!!nimmm

Planojot garos braucienus, tai skaita braucienus arpus Latvijas
teritorijas, saplanot tos t3, lai laika, kad cilvéka biologiskais

pulkstenis liek gulét (no pusnakts lidz vismaz sesiem no rita),
nevajadz€tu s€sties pie stlres

Regulari atvért transportlidzek|a logu, lai kabiné ielaistu svaigu
gaisu



Preventivie pasakumi/praktiskas
rekomendacijas

» Rekonstru€jot esosas Sosejas un buve€jot jaunas, paredzet tajas
raupju lTniju krasojumu pie cela nomalém un sadalosajam pretéjas
kustibas joslam

» CSDD socialas kampanas par noguruma tému

¢ lzskatit iesp€ju uzstadit automasinads brauc€ju noguruma
monitoringa un bridinasanas sist€mas

—




DRUNK WITH
TIREDNESS!

Fighting sleep at the wheel
is as dangerous as driving
over the legal alcohol limit

TO KEEP DRIVING
FOR ANOTHER HOUR:

1. Find a sale place to park

2. Take 2 cups of strong coffee or a
stimulation drink containing caffeine

3. Take a nap for no more than 15 mins

' m DRIVER FATIGUE A

WAKE UP TO IT! &‘w i
a NG

: Land Trarspart NI and N2 Police

New Zealand Govermment

™
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PALDIES PAR UZMANIBU!




