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Darba ietekme uz cilveku

® Darbs var ietekmét muskulu un skeleta sistému dazados
veidos, un rezultata var attistities vairaki slimibu tipi:

1) ar darbu saistitas MSS slimibas:

» slimibas ar daudzfaktoru etiologiju, kuru izcelsmé citu faktoru
starpa ir nozime art nelabvéligiem darba faktoriem;

» dazadas slimibas, ja to gaitu paasina vai paatrina kaitigi darba
apstakli;

2) klasiskas muskulu un skeleta sistémas arodslimibas —
atseviskam darbinieku kategorijam raksturigas slimibas, kuru
célonis ir tikal darbavietas kaitigi faktori.
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Kopeja pirmreizejo arodslimnieku un arodslimibu
skaita dinamika Latvija 1993.-2014. g.
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Arodslimnieku raksturojums
2014.gada

® Vidéjais vecums 54,1 gadi

W VirieSi 34,8% (n=425), sievietes 65,2% (n=796)

W Vidéjais darba stazs kaitigu faktoru ietekmé 24,6 gadi
® Vidéji 3,2 arodslimibas vienam cilvékam

m 53,9% arodslimnieku no Rigas un tas apkartnes
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Arodslimibu top 10 Latvija 2013. gada

= Mugurkaula slimibas
m Saistaudu slimibas (tendintti,
Dipitréna kontraktira u.c.)

m Karpala kanala sindroms

mArtrozes

= Vibracijas slimiba

= TroksSna izraisita vajdzirdiba

= Elposanas organu slimibas

mVeéenu varikoze

Elkona nerva neiropatija

m Adas slimibas
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Muskulu-skeleta slimibu un elposanas
organu arodslimibu 1ipatsvara dinamika

Latvija
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Balsta un kustibu sistemas arodslimibas
Latvija
W Lielaka dala no diagnosticétajam balsta un kustibu

aparata arodslimibam ir fiziskas parslodzes izraisita, t.i.
ergonomisko risku izraisitas slimibas.

M Tie veido vairak neka pusi no visiem arodslimibu
gadijumiem valsti.

W Fiziska parslodze ka kaitigais darba faktors pédéjos
gados tiek konstatéta aptuveni 95% visu arodslimnieku:

» atkartota smagumu parvietosSana,
» vienveidigas kustibas,
» piespiedu darba poza,

» slikta ergonomika.
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Atkariba no slimibas lokalizacijas un smaguma pakapes
balsta un kustibu sistémas slimibas var dazadi ietekmét
darbaspé&jas: no pilnigi netraucétam funkcionésanas
spé€jam lidz pat pilnigai darba nespgjai.
Sts slimibas ir loti sapigas un spéj ievérojami pasliktinat
dzives kvalitati.
Muskulu, cipslu, saisu un locitavu slimibu izraisitas,
samazinatas darbaspéjas un sapes var negativi ietekmét
dazadus aspektus darba snieguma:

o jzturibu;

* kognitivas spéjas vai koncentrésanos;

 racionalitati / garastavokli

* mobilitati;

 veiklibu.
STs slimibas var ietekmét arT darba drodibas aspektus.
No balsta un kustibu sistémas slimibam reti kurs mirst,
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Vai Jums pedeja gada laika ir bijusas sapes, kas
ilgakas par 3 dienam?
(Darba apstakli un riski Latvija 2012-2013: darba néméji,
n=2383)

%
W3, ir mNE, nav B Griti pateikt/NA

M Sievietém (38,6%) sapes ir bijusas biezak neka virieSiem
(28,9%).

W Vecaka gadagajuma respondentiem pieaug art sapju
biezums (18-24 gadi — 25,4%, 25-34 gadi — 26,8%, 35-44
gadi — 34,8%, 45-54 gadi — 39,9%, 55-80 gadi — 37,5%).
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Kura (-as) kermena dala (-as) Jums bija sapes?
(Darba apstakli un riski Latvija 2012-2013: darba némeéji,
kuriem pedéja gada laika ir bijusas sapes, kas ilgakas par 3
dienam, n=814)

% Muguras lejasdala

Spranda

Kajas

Rokas

Galvassapes
Kungi/védera dobuma
Zobu sapes

Sirds darbibas trauc&jumi
Manu organos (acis/ausis)
Plausas, kakls, elpceli
Citur

Grati pateikt/NA

W Sievietes visbiezak ir minéjusas sapes spranda (31,4%) un galvassapes (28,9%), bet
virieSi — sapes muguras lejas dala (63,5%)
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Ka jus rikojaties sapju de|?
(Darba apstakli un riski Latvija 2012-2013: darba néméji,
kuriem pedéja gada laika ir bijusas sapes, kas ilgakas par 3
dienam, n=810)

%

Turpinaju stradat, neko nemainot

Izmantoju slimibas lapu

Mainiju darba tempu

Mainiju darba metodes vai panémienus

Ludzu nosatit uz obligato veselibas parbaudi

Apmekl&ju arstu

Saisinaju darba laiku

Stradaju no majam

Izmantoju dazadas procediiras, fizioterapeita
pakalpojumus

Slimoju brivdienu laika/atvalinajuma/taja laika
nestradaju

AtprasTjos no darba/samainijos ar kolégiem | 1
Mainiju darba vietu | 0,4

Cits variants | 1

E Gruti pateikt/NA | 1 -




Sapju izplatiba nodarbinato vidu atkariba no
dazadiem darba vides un socialiem faktoriem

Procenti
0 10 20 30 40 50 60 70

darbs viena darba vieta
darbs divas darba vietas
darbs trijas un vairak darba vietas

sakumsskolas izglitiba vai nepabeigta pamatizglitiba
pamatizglitiba
augstaka izglitiba

nekvalificéti stradnieki
augstaka limena uznemumu vaditaji

smagumu celSana
vienveidigas kustibas
nemainigs darba temps
piespiedu darba poza
virsstundu darbs

troksnis

lokala roku vibracija
paaugstinata temperatira
pazeminata temperatura
caurvejs

nepietiekams apgaismojums
parak spilgts apgaismojums
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Apmierinatiba ar darba apstakliem un sapju
izplatiba nodarbinato vidu
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Kategorija

Joma

Izmaksu noteikS§ana

TieSas izmaksas

Veselibas apriipes izmaksas

Ambulatoras izmaksas

Vizites pie arsta (primaras apriipes un specialistiem)

Ambulatora arstéSana

Neatliekama palidziba

Rehabilitacija (fizioterapija, arodarsts, socialais darbinieks)

Slimnicas vai apdrosinataja dati par vizitem

Zales (recepSu un bezrecepsu)

Aptiekas dati

Diagnostika (terapeitiskas procediiras un analizes)

Radiologiskie izmekl&jumi un laboratorijas analizes

Mediciniskas paligierices

Iekartu iegade

Stacionara izmaksas

Uzturé$anas slimnica ar akiitu diagnozi (bez kirurgiskas
iejaukSanas)

Uztur&Sanas slimnica ar akiitu diagnozi (ar kirurgisku iejauk$anos)

Slimnicas vai apdrosinataja dati par uznemsanu, uzturéSanas
laiku, terapiju

UzturgSanas slimnica bez akitas diagnozes

Rehabilitacijas pasakumi
Socialas apriipes centra veiktie pasakumi

Personigas izmaksas

Transports

Transporté$anas attalums, biezums, veids

Pacienta laiks

Laiks, kas pavadits, sanemot veselibas apriipi

Apripes sniedzgja laiks

Laiks, kas pavadits, sniedzot veselibas apriipi

Citas ar slimibu saistitas izmaksas

Veselibas apriipe majas

Veselibas apriipes pasakumi majas

Vides adaptacija

Dzives vietas, darba vietas un transporta lidzekla adaptacija

Mediciniskas paligierices (bezrecepsu)

Medicinisko paligiericu iegade

Alternativa terapija

Terapeita veiktie pasakumi

NetieSas izmaksas

Dzives apstaklu maina

Socialas apriipes centri vai pansionati

Socialas apriipes centru vai pansionatu veiktie pasakumi

Majas apriipe

Format-ficformali majas apriipes pasakuli~——__

Darba raziguma izmaksas

Darba razigums

Darba nespg€jas atvalinajums, zaudéta alga,
arodslimibas pabalsts, no darba aizgajusSo cilvéku
skaits, veselibas traucgjumi, kas ierobezo sp&ju

normali veikt ikdienas sadzives funkcijas, darba
raZiguma samazinasanas /
\

Papildus izdevumi

Papildus izdevumi par transportu un partiku

e —

Parskats —_—

Nematerialas izmaksas

Pacienta dzives kvalitates pazeminasanas, problémas gimeng,
ietekme uz karjeras izaugsmi

Griti nosakams




Balsta un kustibu sistemas slimibu
izmaksas Latvija

 Latvija MSS izmaksa no 63,6 lidz 254,5
miljoniem latu katru gadu.

« 383 400 pacientiem Latvija MSS rada Tslaicigu
darba nespégju.

« 2008. gada darba devéji Latvija izmaksaja
slimibas pabalstus MSS slimniekiem par 551 000
dienam ménesi — kopuma 65 miljonus latu.

* MSS slimibu dé| pirmreiz€jo invaliditati ieguvuso
cilvéku skaits Latvija ir pieaudzis visstraujak
salidzinajuma ar citam slimibam. 2004.g. tie bija
935, bet 2010.g. — 2600 cilvéku.
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Fiziskas parslodzes izraisitas
arodslimibas

Karpala kanala sindroms




Fiziskas parslodzes izraisitas
arodslimibas

Plaukstas muskulu cipslu iekaisumi

Tendon Sheath
Swollen Symovium

Inflamed Tendon




Fiziskas parslodzes izraisitas
arodslimibas

Elkona pauguru iekaisums

Madial (i I'I-'Erlﬂ}.\\ A
Epicondyle

‘ ’%,n
,?,f(f
™ {,{/ J,-'

> / Flexor/Pronator Muscles

Tendon

Wrist Extensor Muscle
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Fiziskas parslodzes izraisitas
arodslimibas

Pleca locitavu bojéjumi
el
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Fiziskas parslodzes izraisitas
arodslimibas

Mugurkaula slimibas:
kakla dala

Cervical
Radiculopathy

OMMG 2000



Fiziskas dinamiskas parslodzes
izraisito arodslimibu piemeri
« Starpskriemelu diska triice

Nucleus pulposus hernfating
into spinal canal




Mugurkaula patologija

There are four natural

curves in the vertebral TN,
_ column A
Cervical N
curvature & v
| . Nucleus )
Thoracic pulposus Spinal
curvature P
\ {
.{ A
Lumbar '
curvature ‘!
c l ~ Transverse :
acra ¥/ process Super'IOl'
curvature {1 articular facet
FADAM. ! Spinous ‘
| process FADAM.
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Pareiza smagumu parvietosana

Pounds of compressive force on lower back

Risk of injury

Standing  Standing Standing Bent aver, Eeni aver, Sitiag,

uprlght upright, upright, Hiftindg 20 Hifelsig 1 b eaning
ilitlny 20 liftiny 70 s, 20 20" ey forward
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Powr Ik luwed back
Woman B Man
Avots: https://www.gonzaga.edu/Campus-
= Safe Zone Skg = Safe Zone resources/offices-and-services-A-Z/Human-
Resources/Environmental-Health-And-
Shoulder iaight > e = Shoulder haight Safety/Ergonomics/Safe-Lifting-Techniques.asp

10kg

Elbow height |———e» commn) oo e»——- Elhow height
13kg
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Knuckle height http://www.dontpanicyoureonlymoving.co
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U
Thg 13kg v b 20kg 10kg m/the-diy-mover/safe-lifting-tips

Mid lower leg height Mid lower leg height
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Nogurdinoss darbs stavus - risinajumi

Erti apavi Kompresijas zekes Specialie amortizéjosie paklaji

Ortopédiskas zolites k
1 \\

Atputas pauzu laika apsésties,
pacelt kajas augsa.
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Ergonomisku risinajumu piemeri
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Ergonomisko problemu risinajumi
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Ergonomika medicinas personala darba

1

2

Pacienta parvieto§ana no vienas virsmas uz otru

P

ja iesp&jams, aicinat paligu;

pacients janovieto uz plastiska matraa, uz kura ir
uzklats palags un kopa ar to

pacientu ratiem jabit viena augstuma ar gultu;

gan ratiem, gan gultai ir jabdt nofiksétiem un
jaatrodas tiesSi blakus;

uzliek vienu celi atbalstam uz ratiem, ja nepiecieSams
novieto pacientu tuvak gultas malai;

pacienti parvieto divos piegajienos, vispirms uz ratu
malu, tad uz vidus daly;

jaatceras par fiziologiskajiem izliekumiem;

gultas un ritenkrésla augstumam jabat vienadiem
balstiet pacienta nespécigo kaju pie cela (vai abiem)
ar savam kajam:

péc signdla parvietojiet pacientu. piecelot un
vienlaicigi veicot rotaciju (ar kajam):

celi viegli saliekti, mugura lidzsvara

ja pacientam nepiecieSams turéties, laujiet -
pie elkona, rokas. bet ne pie kakla

YV VWV VYY

» izmantojiet mehaniskos liftus, lai parvietotu pacientu
no gultas, krésla, tualetes utt.

» jaiemaca pacientu izmantot stienT iekarto trisstari. Tie
var biit dazada veida .

» lai parvietotu pacientu no gultas uz ratiem var
izmantot veltni (slidinamo déli)




Fizisks darbs vs. mazkustigs darbs

Mazkustigs Fizisks Paréjie
darbs darbs
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Darbs ar datoru 16-64 gadu vecu cilveku vidu
(%0)
vismaz kadu dalu no darba dienas

% ® Men [ Women
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60 |-
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Statiskas slodzes ietekme uz kaulu
strukturam

) ?/ i L —
' ‘Locked long' Normal
\ Eccentrically loaded

Strained

‘Locked short'
Concentrically loaded
Bunched

Strained

Hypertrophic spurs
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Sapigi muskulu sabiezejumi - trigera
punkti

m.trapezius
m.pectoralis major
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Trigera punktu biezakas lokalizacijas

\

W

m.biceps brachii m.deltoideus
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Trigera punktu biezakas lokalizacijas

B Torakolumbalie paraspinalie muskuli

lliosostalis thoracis

T UGAC STRADINS
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Trigera punktu biezakas lokalizacijas

Hm m.|levator scapulae

CR G- LUt
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Citi statiskas slodzes izraisiti veselibas
traucejumi
® Mazkustiguma un sédosas pozas dél:
- samazinas muskulu spéks, muskulu cipslu un saiSu degeneracija

- pasliktinas kustibu koordinacijas spé€jas (pieaug nelaimes gadijumu un
traumu risks)

- osteoporoze

- aptaukoSanas

- locitavu artrozes progresésana

- pasliktinas perifériska asinsrite un audu apgade ar skabekli

- pieaug sirds un asinsvadu slimibu attistibas risks (arteriala hipertensija,
miokarda infarkts, insults u.c.)

- zarnu peristaltikas paléninasanas (aizcietéjumi, hemoroidi,)
- pieaug cukura diabéta attistibas risks

- véza attistibas riska palielinasanas? (krits dziedzera vézis sievietém,
prostatas vézis virieSiem)

- miega traucé&jumi un uznémibas pret stresa iedarbibu palielinaSanas
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Neiekaisigu balsta un kustibu sistemas
slimibu attistibas riska faktori

Visparigie faktori: Ar darbu saistitie faktori:
+ Jenétiska B nemehanizéts darbs
predispozicija W 5trs darba temps un atkartotu

kustibu raksturs

* novecosana . . .
B smagumu celsana un liela piepiile

e aptaukosSanas

rokam
* mazkustigs dzives W piespiedu kermena pozas
veids (dinamiskas vai statiskas), bieza
* muskulu vajums liekSanas vai griesanas
. stajas traucgjumi B segmentala vai visa kermena
vibracija

* psihosocials stress

W |okala vai visa kermena
e traumas

paklausana aukstumam
B ergonomikas principu
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Statiskas slodzes izraisito veselibas traucejumu
profilakse
B Darba organizacijas uzlabosana:
- stimulét darba uzdevumu mainiSanu darba dienas laika
- darba rotacija

- dazadot darba uzdevumus, lai darbinieku parslégtu uz
darbu citas darba pozas (vismaz sakopt kabinetu,
atnest téju kolégiem utt.)

- mainit darba pozu dienas laika (sédus/stavus, ar
dominéjosu labo/kreiso roku utt.)

- veicinat staigasanu pa trepém, nevis izmantot liftu
(piem., ieviest solu skaititajus un rikot sacensibas starp
darbiniekiem)

- apkarot stresu darba
B |ekartot darba vietu ta, lai to viegli varétu pielagot darba pozas mainai.
B Mazinat slodzi muskuliem ar ergonomiskiem paliglidzekliem.

B Stimulét briva laika pavadisanu aktivi.
I RGAS STRADINA
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Darbs ar portativu datoru
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Darbs ar stacionaru datoru

%

|

Body weight Body weight

Neumann D.A. "Kinesiology of the Musculoskeletal
System — Foundation for Rehabilitation”, 2nd ed.,

2010
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Ergonomika darba ar datoru
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Ergonomisko problemu risinajumi
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® Pat vislabak ergonomiski pareizi
aprikota darba vieta var k|at par
darbinieka veselibas traucéjumu
céloni, ja netiek norméta darba
slodze.

® Jebkuram cilvékam ir noteiktas
fizisku un garigu spé€ju robezas,
kuras parkapjot vai ilgstosi
stradajot uz izsikuma slieksna,
sakas veselibas traucéjumi.

B Psihoemocionala spriedze darba vieta palielina veselibas
traucéjumu iestasanas varbutibu.

® Nodarbinot cilvékus, obligati javérté darba slodze un darba rezims,
lai bltu pietiekams laiks atpdtai, kad atjaunojas organisma rezerves.
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B Sapes vai diskomforts kada kermena dala darba laika vai péc ta var
bt svarigs organisma signals par to, ka darba vide ir neérta un
nakotné var izraisit nopietnas veselibas problemas.

® Sos signalus nedrikst ignorét un paciest, jo sakotnéjie balsta un
kustibu sisteémas funkcionalie traucéjumi, turpinot stradat neatbilstosa
darba vidég, ar laiku partop par strukturaliem bojajumiem, kurus ir
daudz gratak arstét.

® [dentificéjot un novérsot diskomforta
céloni (uzlabojot darba vides
ilekartojumu un darba panémienus un
rezimu), var palidzét pilntba atgut
darbinieka veselibu un darbaspégjas
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leteikumi nodarbinato veselibas
saglabasanai

m Kvantitativi vértét ergonomiku katra konkréta darba vieta saistiba ar
darbinieku individualajiem parametriem.

m Atbalstit uzneémuma labvéligu atmosferu, lai darbinieki nebaiditos atklat
problémas darba vidé, un ieklaustties vinu teiktaja.

® Nodarbinatajiem dozét slodzi, lai darba un atputas rezims atbilstu
normativiem.

® Nosutit nodarbinatos uz regularam obligatam veselibas parbaudéem (art
uz OVP pirms stasanas darba).

m Obligatajas veselibas parbaudés neslept veselibas traucejumus un
sudzeties arstam par veselibas problemam.

m Gadijuma, ja rodas kadas veselibas problémas, péc iespé€jas atrak
griezties pie arsta un negaidit lidz pedejam!

® lemacities pilnvertigi veseligi atpusties!
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Paldies par uzmanibu!
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