


KAS IR VESELIBAS VEICINASANA?

Pasaules Veselbas organizacija (PVO) de né veselibas veicinaSanu ka dzives resursu, kas
dod iespéju cilvekam dzivot individuali, sociali un ekonomiski produktivu dzivi, uzsverot
nepiecieSamibu ieguldit socialos un personiskos resursus, pieméram, aktivu ricibu savu para-
dumu maina, tadéjadi ietekméjot art savus I1dzcilvékus. Respektivi, veselibas veicinasana ir
jebkura aktivitate, kas vérsta uz to, lai cilvéki dzivotu veseligu un produktivu dzivi.

KAS IR VESELIBAS VEICINASANA DARBA VIETA?

Jau vairakus gadus pasaulé tiek uzskatits, ka lidztekus izglitibas iestadém, veselibas apripes
iestadém un paSvaldibam, visefektivak veselibas veicinaSanas pasakumus ir veikt darba vietas.
Darba vietas tieSa pasakumu mérkauditorija ir nodarbinatie, kuri tur pavada lielu savas dzives
dalu. Tomér netieSi pasakumu organizé3ana var tikt iesaistiti ar1 klienti vai apakSuznéméji,
pieméram, ja uznémuma teritorija tiek izvietotas velonovietnes, kuras var izmantot jebkurs
cilvéks, kurs atbrauc uz uznémumu vai valsts iestadi. Turklat jauzsver, ka darba vidé esosie
riska faktori tieSi var ietekmét nodarbinato zisko, garigo vai socidlo labklajtbu un ne-
tieSi — nodarbinato gimenes locek|us, un tiesi tapéc darba vietas veiktie veselibas veicinasanas
pasakumi ir visefektivakie.

Darba vides riska faktoru novérsana darba vietas un efektivas darba aizsardzibas sistémas
ievieSana ar1 preventivi pozitiva veida ietekmé veselibu. Situacija, kad uznémuma jau ir
nodrosinata svarigako darba aizsardzibas prasibu izpilde, darba devéjiem ir saméra vienkarsi
papildinat veicamo pasakumu planu ar nedaudz savadakiem, papildus pasakumiem, kuru
rezultata nodarbinatie klast veselaki, kvali cétaki un motivétaki, tapéc vini spéj stradat
produktivak un kvalitativak. Sadi nodarbinatie arf retak slimo ar slimibam, kuras izraisa
Tslaicigu darbnespéju, pieméram, ar virusu infekcijam.

Veselibas veicinasana darba vieta ir kopigi darba devéju,
nodarbinato un sabiedribas centieni uzlabot cilvéku
veselibu un labklajibu darba vieta.

PVO noteiktad de nicija veselibas veicinadSanai darba vietas tika pienemta 1997. gada
Luksemburga — Eiropas Veselibas veicinaSanas darba vietas sadarbibas tikla (European
Network for Workplace Health Promotion) sanaksme.

Veselibas veicinasanai darba vietas var bat vairaki virzieni, tomér viens no batiskakajiem
un efektivakajiem ir saistits ar nodarbinato paradumu mainu attieciba uz savu veselibu, ko
var méginat panakt:

¢ uzlabojot darba organizaciju (pieméram, ievieSot elastigu darba laiku) un darba

apstaklus (pieméram, labiekartojot sadzives un atpatas telpas);

e atbalstot nodarbinato piedaliSanos veselibas veicinaSanas pasakumos (pieméram, no-

droSinot iespéjas braukt uz darbu ar velosipédu);

* nodrosSinot veseligas izvéles iespéjas (pieméram, pie téjas likt medu, nevis cukuru);

* veicinot personibas izaugsmi, sniedzot informaciju par veselibu ietekméjoSiem riska

faktoriem un to iedarbibas sekam (pieméram, izvietojot plakatus un ieklaujot rakstus
uznémuma avizé).



Darba vidé pédéjo gadu laika notiek arvien straujakas izmainas. Ja ieprieks tika uzsveérts,
ka vecie tradicionalie riska faktori kst mazsvarigaki un priek$plana izvirzas ergonomiskie
un psihosocialie riska faktori, tad Sobrid arvien vairak uzmantbas tiek pieveérsts art jaunajam
darba organizacijas formam — pieméram, elastigam darba laikam un attalinatam darbam. Tas
viss arvien vairak mas attalina no klasiskas izpratnes par darba aizsardzibu.

Ar1 robezu starp slimibam, ko izraisijusi darba vide (arodslimibam), un visparéja raks-
tura slimibam klast arvien gratak novilkt, pieméram, biezi vien nav iespéjams pateikt,
kas ir miokarda infarkta célonis: vai mazkustigs dzivesveids, nepareizi éSanas paradumi,
paaugstinats asinsspiediens, liekais svars, cukura diabéts, iedzimtiba, smékéSana, ziska
un psihoemocionala parslodze darba, vai vél kads cits faktors, vai vairaku riska faktoru
kombinécija.

Lidz ar to ar robeza starp darba aizsardzibas normativo aktu prasibam un veselibas
veicindSanu ir diezgan izpladusi. Tomér viens no kritérijiem, ka noskirt 3is divas lietas,
ir tas, ka darba aizsardzibai Latvija ir noteiktas stingras pamatprasibas, kuras galvenokart
ir vérstas uz darba apstaklu uzlabo3anu I1dz noteiktam miniméalajam I[Tmenim. Savukart
veselibas veicinaSana aptver ievérojami plaSaku jautajumu un problému loku, papildus vérSot
uzmanibu ari uz veseligu dzivesveidu un éSanas paradumu veicinasanu, kaitigo ieradumu un
atkaribu samazinaSanu, zisku aktivitaSu un socialu kontaktu veicinadSanu u. tml. Jebkura
gadijuma darba aizsardzibas prasibu nodroSinasana ir pirmais solis veselibas nodro$inasana
darba vietas.

Tomeér tas nenozimé, ka ar veseltbas veicinaSanas pasakumiem var nodarboties tikai tie
uznémumi, kas jau ir sakartojusi darba vidi. Dazadus veselibas veicinaSanas pasakumus var
Tstenot jebkurs uznémums — gan tads, kas darbojas jau daudzus gadus, gan ar1 nesen dibinats,
gan razojoss, gan art biroja darbinieku uznémums. Ar veselibas veicinaSanas pasakumiem var
nodarboties ne tikai privati uznémumi, to var darit ar1 valsts un padvaldibu iestades, ka art
sabiedriskas organizacijas.

Lai saktu istenot veselibu veicinosus pasakumus,
vispirms ir nepiecieSama velesanas tos istenot un ideja.

KADI IR IEGUVUMI, ISTENOJOT VESELIBAS
VEICINASANAS PASAKUMUS?

No uznémuma Tstenotajiem veselibas veicind3anas pasakumiem ieguvums ir gan pasam
uznémumam, gan nodarbinatajiem (apkopojums par potencialajiem ieguvumiem ir apko-
pots tabuld). Turklat jauzsver, ka pasdkumi, kas ierosinati un Istenoti viend uznémuma, var
ietekmét arT citu uznémumu nodarbinatos vai nodarbinato gimenes locek|us. Pieméram, ja
liela biroju éka, kur telpas noma vairaki uznémumi, viena uznémuma nodarbinatie ierosina
izveidot droSu velonovietni un telpu iznomatdjs iertko 3adu vietu, laujot to izmantot visiem
éka stradajosajiem cilvekiem, ka art tas apmeklétdjiem, tiek veicinata vairdku uznémumu
iesaisti3anas Sada aktivitaté. Lidz ar to no viena uznémuma idejas iegast plasaka sabiedriba,
turklat veselaki cilvéki nozimé mazéakas izmaksas valsts veselibas aprapes sistémai.



IEGUVUMI NO VESELIBAS VEICINASANAS PASAKUMIEM
UZNEMUMIEM UN NODARBINATAJIEM

UZNEMUMU / ORGANIZACIJU [EGUVUMI

Mazaks skaits darba kavéjumu (gan
islaiclgo — pieméram, smeéekesanas
pauzes, gan ilglaicigo, pieméram,
arstéSanads un rehabilitacija péc in-
farkta vai insulta).

Samazinatas tie$as un netie$as iz-
maksas, kas saistitas ar darba nespéjas
lapu apmaksu, nodarbinato aizvieto-
Sanu u. tml.

Mazaka nodarbinato mainiba.

Vieglaka personala atlase (iespéjas pre-
tendentiem piedavat vairadk bonusu).

Labaka nodarbinato motivacija un ie-
saiste (vairak un labaki priekslikumi
uznémuma darbibas uzlabo$anai).

Efektivaka darba aizsardzibas sistéma.

Mazaki obligato veselibas parbauzu
izdevumi (veselakiem nodarbinatajiem
nav javeic papildu izmekléjumi, lai
arodslimibu arsts sniegtu atbildi par
veselibas stavokla atbilstibu veica-
majam darbam).

Augstakas uznémuma étiskas veértibas.
Augstaka produktivitate.

Pozitivs uznémuma téls un reputacija
(tdda darba devéja téls, kur§ rapéjas
par saviem nodarbinatajiem).

Labdka uznémuma atpazistamiba
(pieméram, nodarbinatie popularizé
uznémumu, piedaloties sporta
pasakumos apgérba ar darba devéja
vai konkréta produkta logo, u. tml.).

NODARBINATO IEGUVUMI

Veseligaka un drosaka darba vide.
llgak saglabatas labas darba spéjas.

Labaka veseliba, tapéc labaka konku-
rétspéja darba tirgh salidzindjuma ar
citiem tada paSa vecuma cilvékiem.

Labaka veseliba, tapéc mazaki izde-
vumi par medikamentiem un arstu
apmekléjumiem.

lespéjas ietaupit nan3u lidzeklus
(pieméram, samazinasies izdevumi, kas
saistiti ar smekesanu).

labakas
tapéc

Zemaks stresa limenis,
attiecibas ar lidzcilvékiem,
augstaka dzives kvalitate.

Labdkas zinaSanas un prasmes, ka
ripéties par savu un savas gimenes
loceklu veselibu.

Labakapassajata, tapécarilielakavélme
aktivi iesaistities citos pasakumos,
kas vel vairak veicina veselibas un
passajatas uzlaboSanos, u. tml.



Pieaugot gan nodarbinato vidéjam vecumam, gan pensionésanas vecumam, ar veselibas
veicindlanu darba vietas saistitie jautajumi k|ast arvien aktualaki art Latvijas uznémumiem.
Biezi paSu nodarbinato dzivesveids un visparéja rakstura slimibas ietekmé spéjas veikt darbu,
pieméram, nodarbinatajiem ar lieko svaru ir gratak pietupties, lai paceltu smagus prieks-
metus, tapéc vini noliecas, tadéjadi radot slodzi mugurai, kas pastiprina muguras sapes. Lidz
ar to nodarbinatie strada lénak un padara mazak neka citi kolégi, radot iek$&jus kon iktus
uznémuma. LTdzigs piemérs ir situacija, kad obligato veselibas parbauzu laika kvali cétam
nodarbinatajam, kur$ jau ilgsto$i stradad uznémuma, arodslimibu arsts vairs neatlauj veikt
darbu augstuma, jo vinam regulari ir paaugstinats asinsspiediens. Tas savukart nozimé, ka
nodarbinatais vairs nevar turpinat stradat tapat ka ieprieks, un darba devéjam nepiecieSams
parorganizét darbu ta, lai nodarbinatajam nevajadzétu stradat augstuma, kas ir papildu
slogs uznémumam. Minéto iemeslu dél arvien vairak darba devéju uzmanibu pievérs ne
tikai jautajumiem, kas saistiti ar darba aizsardzibas normativo aktu prasibu izpildi, bet ar1
nodarbinato vispargja veselibas stavok|a uzlabo3anai.

Darba devéjam ir jaatceras, ka izdevigak ir ieguldit lidzeklus
nodarbinato veselibas veicinasana, nevis ieguto
seku likvidesana, pieméram, slimibu arstésana.

KADUS VESELIBAS VEICINASANAS
PASAKUMUS VAR VEIKT UZNEMUMA?

Veseltbas veicinadanas pasdkumi var bat loti daudzveidigi, tomér bieZzak izmantotie pasakumi,
kas pieskaitami veselibas veicinasanai, ir;
® darba apstaklu uzlabo$ana virs minimalo prasibu apjoma — pieméram, elastiga
darba laika organizeSana, laujot darbiniekiem darba laika sakumu un beigas izvéléties
pasam;
* visparéja veselibas stavokla uzlabosana — pieméram, vakcinacija pret gripu;
* veseligu éSanas paradumu veicinasana — veseligu maltiSu nodro$inasana darba vieta,
lieka svara kontroles programmu veicinasana;
* fizisko aktivitasu un veseliga dzivesveida veicinasana — pieméram, specialu vingro-
jumu kompleksu izstradasana;
¢ socialo kontaktu veicinagana — pieméram, kopigu pasakumu organizésana, t. sk. arpus
darba laika un vietas, gimenu iesaistisana;
e atkaribu profilakse un mazinasana — pieméram, informacijas kampanu organizéSana
par alkoholisko un narkotisko vielu, ka ari medikamentu raditajam problémam,
atkaribas arstéSanas programmu ievie$ana.

Vairums So pasakumu nav nekads jaunums, un ari Latvija ir uznémumi, kuri jau tagad
Tsteno $adus labas prakses piemérus. Ja masu mérkis ir uzlabot Latvijas uznémumu darba
apstaklus un nodarbinato veselibu darba vietas (tadéjadi veicinot ari Latvijas uznémumu
produktivitati un efektivitati), tad Sada pieeja bdtu japienem vairumam darba devéju.



Prakse rada, ka 1stenotie pasakumi var bt loti daZadi, turklat to saturs ir batiski atkarigs
no uznémuma vai nozares speci kas vai konkrétam uznémuma problémam (pieméram, no
sméketaju Tpatsvara, jo nav jégas organizét informativos pasdkumus smékésanas atmesanai,
jauznémuma smeéke tikai 1-2 nodarbinatie; ari no uznémuma atrasanas vietas — pieméram, ja
piebrauksanas celi uznémuma teritorijai nav drosi, tad velokustibas attistiba uznémuma var
neattaisnoties, jo velosipédisti var ciest celu satiksmes negadijumos, gt smagas traumas, kam
seko darba nespéja, kas tieSi ietekmé uznémuma darbibu, u. tml.).

KADAS IR LIELAKAS GRUTIBAS, PLANOJOT UN
IEVIESOT VESELIBAS VEICINASANAS PASAKUMUS?

Veselibas veicinaSanas pamata ir cilvéku paradumu maina, kas ir ilgs process un prasa
pacietibu.

Nodarbinatie vienmér atradis kadu argumentu,
kapéc nemainit savus paradumus.
Nepadodieties, turpiniet rikoties!

KA VESELIBAS VEICINASANAI KLUT PAR UZNEMUMA
NEATNEMAMU BIZNESA SASTAVDALU?

Veselibas veicinaSanas pasakumi var bat vienreizéji, bet tie var klat ar1 par neatnemamu biz-
nesa dalu vai vismaz veicinat biznesa attistibu. Pieméram, uznémumi var pieskirt atlaides
klientiem, kas atbrauc ar velosipédu, vai no iespéjamiem pakalpojumu sniedzgéjiem izveléties
uznémumus, kas arT 1steno veseltbu veicinoSus pasakumus (pieméram, kurjera pakalpojumus
sniedz velokurjeri). Papildus tam batisks ir uznémuma augstakas vadibas atbalsts, jo biezi
pasakumosirnepiecieSamsieguldttresursus (vai
nu nansu, vai laika, vai personala). Pasaules
uznémumu pieredze liecina, ka pasakumos
iesaistdas lielaks uznémuma nodarbinato
Tpatsvars, ja uznémuma un struktdrvienibu
vaditaji rada pozitivu pieméru — paSi brauc
uz darbu ar velosipédu, starp dazadas adresés
esoSam struktdrvientbdm vai sadarbibas
iestadem parvietojas ar kajam, nesmeke, neiz-
manto li u, sanaksmju starplaikos kopa ar to
dalibniekiem vingro u. tml.

Cilvéki parasti izvélas vienkarsako risinajumu,
kas prasa vismazako piepdali.

Veselibas veicinasanas uzdevums ir panakt, lai
cilvéku dabiska izvéle batu fiziskas aktivitates,
konkreétaja gadijuma - kdpsana pa kapném.




Lai novértétu pasakumu efektivitati, uznémumam ieteicams izvirzit konkrétus un visiem
zindmus mérkus, pieméram,:
e attistit velokustibu t&, lai divu gadu laika vismaz 50% nodarbinato brauktu uz darbu ar
velosipédu vismaz tris reizes nedéla;
e istenot veselibas veicinaSanas pasakumus ta, lai slimibas dé| kavéto darba dienu skaits
nakama gada laika samazinatos par 2%, u. tml.

KADI VESELIBAS VEICINASANAS PASAKUMI
VISBIEZAK TIEK VEIKTI LATVIJAS UZNEMUMOS?

Smékesanas ierobezoSana
Tabakas dimu iedarbiba ir kaitiga gan smékétaju, gan nesmékétaju veselibai. Ta var izraisit
nopietnas veselibas problémas, pieméram, sirds-asinsvadu sistémas un elpcelu slimibas, un
negativi ietekmét reproduktivas funkcijas. Tabakas dimu iedarbiba rada ari ievérojamus
izdevumus ekonomikai, tostarp tieSas izmaksas, kas rodas paaugstinatu veselibas apripes
izdevumu dé|, un netie$as izmaksas. ArT uznémumam, kurd nodarbinatais strada, rodas
zaudéjumi, kas saistiti gan ar produktivitates zudumu, gan tieSajam izmaksam par darba
nespéjas A lapam. Sis izmaksas ir méginats aprékinat vairakos pétijumos Eiropa. Pieméram,
pétijluma rezultati liecina, ka smékétajiem slimibas dé| vidgji ir 6,16 darba nespéjas dienas
gada, bet nesmékétajiem — tikai 3,86. Savukart, ja rékina vidéji izsmékéto cigaresu skaitu,
smékéSanai nepiecieSamo minaSu skaitu, tad starpiba darba laika starp smékéjosu un
nesmékéjosSu nodarbinato ir [Tdz pat vienam ménesim gada jeb, vienkarsoti sakot, darba devéjs
gada laika smékétajiem “apmaksa” vél vienu atvalingjumu.

Efektivi var bat dazadi praktiski smékéSanas samazinasanas pasakumi:

¢ smékéjoSo nodarbinato informédana par iespéjamam sekam veselibai un izmaksam,

kas rodas gan pasam smékétajam, gan uznémumam:

1 informativu stendu izvietoSana uznémuma teritorija, it 1paSi sméekeétavas (ar attéliem,
kas I1dz1gi uz cigareSu pacinam izvietotajiem);

® uznémuma teritorija izvietoti uzraksti ar aicingjumu smékésanu aizvietot ar kadu
citu nodarbi;

n raksti uznémuma avizé, intraneta;

» dazi attéli un1ss skaidrojums ikgadéjas darba aizsardzibas instruktazas laika;

* smékétavas izvietoSana neérta vieta un / vai nepievilciga telpa:

m arpus uznémuma telpam, kas mazina nodarbinato vélmi auksta laika doties ara,
vai smékétavu izvietoSana talu no ikdienas parvietoSanas celiem, lai samazinatu to
nodarbinato skaitu, kas iegrieZzas uzsméket “pa celam”;

n vizuali nepievilcigu smékétavu izveide, lai samazinatu smékétaju velmi uzturéties
Sadas telpas; tadejadi samazinasies laiks, ko smékétaji péc cigaretes izsmékésanas
pavada telpas, gaidot, kamér kolégis pabeigs smékét savu cigareti, — ta savukart
samazinasies pasivas smékésanas ietekme;

m smékétavas izvietoSana tieSi razoSanas telpas centrd, sienas veidojot no caurspidiga
materiala, lai visi var redzét, kurs kolégis, cik biezi un cik ilgi sméke (t. i., nestrada);

m stratégisks plans katru gadu samazinat uznémuma smékétavu skaitu un savlaicigi
informét nodarbinatos, ka mainisies smékétavu skaits konkrétaja laika perioda;



e atbalsts nodarbinatajiem, kas vélas atmest smékesanu:
» informacijas nodroSinasana par atbalsta grupu esamibu;
» smékéSanas atmeSanas bezmaksas 1szinu serviss — darbiniekiem, kuri plano atmest
vai atmet smékésanu, uz mobilo telefonu tiek nosatitas 1szinas ar:
padomiem (pieméram, iespéjam izmantot pretsmékésanas plaksterus, aizvietot
smékéSanu, pieméram, ar burkanu grausanu);
informaciju par sméekésanas ietekmi uz veselibu (pieméram, “ja Tu Sobrid nesméke,
tad Tavas asints samazinas oglekla monoksida koncentracija”);
motivéjosu informaciju (pieméram, “més zinam, ka rit bas vieglak™);
* atbalsts nesmékéjoSiem nodarbinatajiem:
n davanu kartes nodarbinatajiem, kas nesméké arT neformalajos darba kolektiva
pasakumos;
» davanu kartes veseligas partikas veikalos;
1 ikménesa piemaksa nodarbinatajiem, kas nesméké.

Darba aizsardzibas specialistu pieredze un piemeéri:

“Mums darba vieta nav smékétavu, tada veida uznémums neatbalsta smékésanu”
“Pagajusa gada organizéjam informativu kampanu par smékésanas kaitigumu”

“Lielaka probléma masu uznémuma ir smékésana, regulari méginaju par to runat un to
ierobezot, pagaidam centieni beigusies neveiksmigi - ar kurnésanu, bet turpinasu vél un
vélreiz”

“Lasu lekcijas par veseligu dzives veidu, panacu, ka smékétava, kura agrak bija biroja
telpas, tagad ir likvidéta”

“Veicot instruktaZas darba vietas, vienmér darbiniekiem pastastu, cik kaitiga veselibai ir
smékésana”

Fizisko aktivitasu atbalstiSana

Veésturiski darba paveik3anai vairdk bija nepiecieSama nodarbinatad ziska piepale, nevis
psihoemocionalo spéju izmantoSana, tomér Sobrid §1 attieciba ir batiski maintjusies. Péc
mehanizécijas un automatizacijas procesu ievieSanas iekartas veic zisko darbu, kuru agrak
darfja cilvéki, tapéc ir mainijies ITdzsvars starp uznemto un patéréto energijas daudzumu. Tas
veicina lieka svara un aptauko$anas veidoSanos, ka ar1 rada emocionalu nogurumu.

Tiek uzskatits, ka noguruma pamata ir nepietiekama asins piegade (pieméram, muskulim
vai smadzeném), tapéc aktivitates, kas veicina asins cirkulaciju, uzlabo gan passajatu, gan sa-
mazina organisma nogurumu. Tapéc tas ir nozimigas gan ziska, gan gariga darba veicéjiem.

Darba devéjs nodarbinato ziskas aktivitates var veicinat |oti dazados veidos, un tie ir,
pieméram:

* darbavietu iekartoSana ta, lai palielinatos nepiecieSamo kustibu daudzums;

» kopigo printeri novietot ta, lai bltu nepiecieSams piecelties un izkustéties, panemot
izdrukatas lapas;

n veidot tiesas komunikacijas kulttru uznémuma (piecelties un aiziet ITdz kolégim, lai
parrunatu aktualitates, nevis zvanit vai rakstit e-pastu);



n li u kustibu veidot ta, lai tie neapstatos zemakajos stavos, tadéjadi motivéjot
nodarbinatos kapt ar kajam uz otro vai treso stavu;

® autostavvietas izvéléties talak no ékas ieejas, lai bltu nepiecieSams doties kadu ga-
balu ar kajam;

* atbalsts nodarbinatajiem sportiskajas aktivitatés:

» nodroSinat nodarbinatos ar sporta inventaru vai ierikot sporta laukumu (galda te-
nisa galda uzstadiSana, vasaras perioda futbola un volejbola laukumu iekartoSana,
sporta zéles Tre basketbolam vai futbolam, peldbaseina celinaire u. tml);

» sporta spélu un sacensibu (pieméram, strithola) organizéSana uznémuma, kur sava
starpa sacen3as dazadu struktdrvienibu komandas;

m atbalsts uznémuma komandas vai nodarbinato individualai dalibai sporta
pasakumos, apmaksajot daltbas maksu, transportu, édinasanas izdevumus un no-
droSinot formas térpus komandai;

® atbalsts citam ziskajam aktivitatém, pieméram, deju kolektivam;

* nodarbinato informésana par muskulu atslodzes vingrinajumiem, 1paSu uzmanibu
pievérSot nodarbinatajiem, kuru darbs saistits ar piespiedu pozam, intensivam
kustibam, smagumu parvietoSanu, darbu pie datora (par vingrojumiem, kas izpildami
darba vietd):

m  zioterapeitam ieradot pareizus vingroSanas principus (klatiené vai pieslédzoties

birojam ar moderno tehnologiju palidzibu, pieméram, Skype);

datorgra ka veidojot vingrojumus, kas pieejami uznémuma intraneta;

demonstréjot video Imu, kura vingro3anas eksperti parada vingrinajumus;

organizéjot kopigas vingroSanas vai deju dienas;

veicinot kopigas regularas vingro$anas pauzes (vienu vai divas reizes diend);

organizéjot kopigas vingroSanas garu sanaksmiju vai konferencu laika;

® izglito3ana par veseligiem un  ziski aktiviem paradumiem ikdiena:

» plakatu izvietoSana, kas mudina kapt ar kajam pa kapném, nevis braukt ar li u
(plakataizvietoSanauz li adurvimvaili &, ko lasit braukSanas laika);

Braukt ar liftu
ir ka apést kiicipu.

SEB bankas veselibas veicinasanas pasakuma Viena no iespéjam ir izvietot kddu no pieejamajiem
piemeérs - plakats, kas izvietots uz lifta durvim informativajiem materidliem ar aicinajumu izmantot
“Braukt ar liftu ir ka apést kacinu”. kapnes uz lifta durvim



n informacijas sniegSana par nepiecieSamibu vairak parvietoties kajam (pieméram,
izkapjot vienu pieturu agrak, ja tiek izmantots sabiedriskais transports), ka
informacijas kanalus izmantojot Tsus iknedélas e-pastus, kas tiek izsatiti visiem
nodarbinatajiem, u. tml.

Darba aizsardzibas specialistu pieredze un piemeéri:

“Reizi nedéla apmekléjam zioterapeita nodarbibas un divas reizes — spéléjam kopa vo-
lejbolu tuvéjas skolas sporta zalé”

“Mums ir diena bez lifta — par to kompensacija tiek nodroSinati augli”

“Darba devéjs atbalstauznémumakomandas skrieSanas, velobrauksanas, skritulslidoSanas
un distancu slépoSanas pasakumos”

“Ir tradicija piedalities distancu sléposSanas un biatlona sacensibas”

“Jau treSo gadu rikojam zivju narsta ligzdu izgatavo$anas pasakumu”

“Organizejam starku monitoringu — katram ir iespéja izvéléties sev pienemamu teritoriju,
to apsekot un sniegt informaciju pétniekiem”

“Apmaksajam ikgadéjo dalibu Rigas maratona, Vienibas velobrauciena un slépojuma
“Apkart Alaukstam” gan darbiniekiem, gan gimeném, ar ceribu, ka tad bas motivacija ga-
tavoties Siem pasakumiem ikdiena”

“Pie liftiem izlikam plakatus, kas aicina parvietoties pa kdpném, nevis ar liftu”
“Organizéjam jogas nodarbibas darba vieta, ka ari futbola turniru uznémuma ietvaros”
“Sogad mums bija kopiga niijosana pusmaratona aktivitasu ietvaros, apmaksajam dalibu
un tépus”

“Nopirku paraugam piepdSamo séZzamo bumbu un gaisa spilvenu, tos palaidu “apkart”,
lai katrs var paméginat vai patik, visi ar aizrautibu izméginaja, iznemot dazus skeptikus-
virieSus, dazi jau ir pasi iegadajusies”

“Mums ir dinamiskas pauzites darba vietas, ir izstradats 6-8 minasu vingrojumu kom-
plekss, tas notiek katru dienu. Divas reizes nedéla ir pusdienas vingroSana 45 minasu
garuma”

“Mums ir najoSanas pasakums “Najo vesels” un vienu reizi nedéla péc darba laika kopa
ndjojam, apmeéram vienas stundas garuma ar iesildiSanos”

“Mums birojs ir zala rajona, izaudzéju pagajusa gada kabacu stadus, kurus katrs iestadija
maza dérzinvé pie biroja un bija katru dienu spiests piecelties no datora un apraudzit savu
“lolojumu”. Sogad uzmanam gurku stadus.”

Velokustibas veicinaSana

Atbalsts nodarbinatajiem, kas vélas uz darbu un majup doties ar velosipédu, ir biezakais
veselibas veicinaSanas pasakums, kas Sobrid tiek Tstenots Latvijas uznémumos. Nemot
véra pieaugoSo velocelinu un aktivo velosipédistu skaitu, gandriz neviens uznémums vairs
nevar ignorét nepiecieSamibu veidot velonovietnes, jo pretéja gadijuma nodarbinatie savus
velosipédus novietos brivajas vietas (traucéjot piek|uvei ugunsdzésibas lidzek|iem, elektrosa-
dales skapjiem, ar velosipédiem aizkraujot evakuacijas ejas un durvis, tadéjadi radot problémas
no droSibas viedok|a).
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Lai sekmétu droSu parvietoSanos uz darbu ar velosipédu, darba devéja veicamie

pasakumi:

¢ tehniski organizatoriski pasakumi:

m atbalsts velosipéda izvéle un ta tehniska stavokla nodroSinasana (t.sk. atbalsts
regularu apkopju veikSanai, vietas iertkoSana, kur iespéjams nomazgat velosipédu);

1 atbalsts marSruta plano$anai, drosu brauk$anas nosactjumu izstradaSana un ievieSana
uznémuma teritorija (pieméram, velocelina izveide, kustibas virziena noteik3ana);

n drodu (sledzamu, zem jumta, nodrosinot tehniskas iespéjas velosipédu saslégSanai)
velonovietnu izveide pie visam struktdrvienibam, kas atrodas dazadas adreses, lai
veicinatu parvietoSanos ar velosipédiem darba laika (pieméram, pie bankas lialém,
pie daZzadiem cehiem vienas razotnes teritorija);

® piemérotu sadzives un atpadtas telpu ierikoSana tuvu ieejai uznémuma, kur ir pie-
ejams pietiekams skaits dusu, pietiekami lieli skapisi, kur atstat velokiveri un mainas
drébes, iespéjas izZavét dvieli;

* nodarbinato apmaciba par droSu parvietoSanos ar velosipédu, lai vini neciestu sa-
tiksmes negadijumos (pieméram, par individualo aizsardzibas lidzeklu — velokiveres,
signalvestes, bridinagjuma signélu, velocimdu — lietoSanu, bridinot par brauk$anu
ar velosipédu un vienlaicigu é3anu, dzerSanu un runaSanu pa telefonu, mazikas

Speciali ierikotas vietas velosipédu novietosanai veicina velokustibas attistibu



klausiSanos austinas, par droSu priekSmetu parvietoSanu un to, ka rikoties lietus
apstaklos);
® atbalsta pasakumi nodarbinatajiem:

» péc noteikta nobraukto kilometru skaita — atlaizu karte vai davanu karte (pieméram,
veloveikala vai veikalda, kur iespéjams iegadaties veseligu partiku — riekstus, Zavétus
vai svaigus auglus);

1 sacensibas “Ar riteni uz darbu”, kuru ietvaros tiek uzskaititi ar velosipédu nobrauktie
kilometri un apbalvoti labakie nodarbinatie (izmantojot daZzadas mobilas aplikacijas,
kuras nodarbinatie var saltdzinat savus rezultatus ar citiem un gat iedvesmu papildus
braucienam);

» péc noteikta uznémuma nostradato gadu skaita — davana velosipéds;

» bezmaksas velonomas izveide (uznémums iegadajas velosipédu, kas piemérots brauk-
Sanai pa pilsétu, un veic regularas ta apkopes, savukart nodarbinatie pasi vienojas,
kad kur3 brauc);

m atbalsts drosibas Iidzeklu iegadei (pieméram, piedavajot signalvestes ar uznémuma
logo vai mugursomas ar uznémuma logo, kuras droSi parvadat priekSmetus, braucot
ar velosipédu);

m par katru braucienu, ko nodarbinatais veic, — noteikta piemaksa (pieméram, 1 eiro).

Sliktas prakses pieméri — velosipédu novietosana novietosana nepiemérotas vietds (pieméram, traucéjot
piekluvi ugunsdrosibas lidzekliem, drosu kdpsanu pa kdpném, vai piek|uves celu cilvékiem ar kustibu
traucéjumiem).



12

Veseligs uzturs un darba vide

Veseliga partika, ko nodarbinatais lieto gan majas, gan darba vieta, ir viens no produktivitates
pamatelementiem, jo neveseligs uzturs var veicinat lieka svara veidoSanos un tadéjadi art
daZadu hronisku slimibu attistibu, bet nepietiekams uzturs — mazinat darba spéjas. Darba
vidé ir svarigs arT pietiekami ilgs laiks, lai varétu paést un iedzert kadu siltu dzérienu, un
piemérotas telpas, kur pagatavot vai uzsildit Ildzpanemto édienu. Ja uznémums ir Spéjigs
piedavat édinasanas pakalpojumus saviem nodarbinatajiem, tas uzlabo vinu dzives kvalitati
(pat ja édinasana ir tikai daléji apmaksata no uznémuma Iidzekliem). Janem véra, ka éSanai
darba partraukumos arT javeicina atpdtas process, tapéc telpam jabat attiecigi un patikami
iekartotam, t.i., pilnigi atSkirigam no darba telpam. Turklat darba devéjam ir jamudina
nodarbinatie piecelties no darba vietas (pieméram, pie datora), lai paraléli é3anai vini
neturpinatu lasit e-pastus vai veikt citus darba pienakumus.

Cukurotu cepumu aizstasana ar sezonai raksturigiem augliem vai darzeniem un kafijas aizstasana ar
adeni vai auglu sulam sapulcu vai macibu laika ir viens no vieglak realizéjamiem veselibas veicinasanas
pasakumiem darba vieta



Minimalais nepiecieSamais iekartojums ir atkarigs no ta, vai tiek piedavatas gatavas
maltites vai ta ir vienkarsi vieta, kura nodarbinatie var paést. Pédéja gadijuma ir jabat
iespéjai nodarbinatajiem uzsildit savas maltites, ka arT pagatavot siltus dzérienus (ka ju, t&ju).
Atseviskas situacijas (pieméram, ja darbs tiek veikts tados karstos cehos ka maizes ceptuves)
ieteicams nodroSinat dazadus vésus atspirdzinoSos dzérienus.

Vishiezak sastopamas klldas darba vidé:

¢ &3ana un dzerSana darba vietd, ja netiek nodroSinatas sadzives un atpQtas telpas, t. sk.
vieta éSanai, ir saistama ar vairakiem riskiem:

» nodarbinatie nepiecelas un neizkustas, tadéjadi neatpasas, un paaugstinads balsta
un kustibu sistémas slimibu risks, kas |oti tieSi ietekmé nodarbinata spéjas paveikt
darbu gan apjoma, gan kvalitates zina (tipisks piemérs — darbs biroja);

» nodarbinatie nenomazga rokas, tadél uz édiena (pieméram, sviestmaizém) nok|dst
putek|i un kimiskas vielas, kas ieprieks bijuas uz rokam. Sada situacija gremo3anas
celos noklast kaitigas vielas (tipisks piemérs — autoremonta darbnicas, kurinataju
darba vietas);

n putekli un kimiskas vielas, kas ir darba vides gaisa, nok|ast uz traukiem, kas tiek
uzglabati turpat darba vieta. Ja trauki (pieméram, glazes un krizes) pirms lieto-
Sanas netiek nomazgati, gremoSanas celos noklast kaitigas vielas (tipisks piemérs —
kokapstrades darbnicas);

1 kaitéjums uznémumam (pieméram, papildu nan3u izdevumi, ja portativaja datora
ielist ka ja vai téja);

e édienreiZu neievéro$ana (pieméram, laika trikuma, steigas vai darba ritma dé| netiek
ievérots pusdienas partraukums);

¢ nepietiekams édienreizu ilgums (8Sanai netiek atvélétas 35—45 minates);

* nepiemérota uztura kvalitate (pieméram, ja darba vietas édnica édiens ir parbagats ar
taukiem un oglhidratiem, bez salatiem un augliem, ja nodarbinatie éd no majam Iidzi
panemtas sviestmaizes vai kadu citu édienu, kas nav silts);

* nepietiekams vai nepiemérots dzérienu nodroSinajums:

» dzerama Gdens nodroSinasana nav obligata prasiba visas darba vietas, tomér ta ir
batiska gadijumos, ja nodarbinatie strada karstos cehos (pieméram, maizes ceptuves,
metalu lieSand) vai vasara ara (pieméram, celu bavé, bavobjektos, lauksaimnieciba).
Tpass risks nodarbinatajiem pastav, ja vini vienlaikus veic ari  ziski smagu darbu;

m irsituacijas, kad ka ja un t&ja nav piemérota — pieméram, gadijumos, ja cilvékam ne-
piecieSams daudz un ilgi runat vai runat parveidota balsi (pieméram, nodarbinatajiem
zvanu centros vai pedagogiem); tad ka ja un téja ka urindzenoSs Iidzeklis veicinas
glotddu izz0Sanu un radis balss parslodzi, tapéc ieteicams dzert Gdeni istabas
temperatlra bez gazes;

m atseviSkos darbos nodarbinatie ir janodro$ina ar iespéju padzerties siltu Skidrumu,
pieméram, ja nodarbinatais ilgstosi atrodas ara nelabvéligos laika apstaklos vai ziema
(pieméram, mezizstrades, elektromontazas u. c. darbos).

Dazi praktiski ieteikumi, ko darba devéji var realizét veseliga uztura sekmésanai:

* veicinat nodarbinato éSanu arpus biroja, bet it Tpasi, pieceloties no parastas darba
vietas, pieméram, pusdienojot visiem kopa (ja konkrétas telpas apmekIé klienti, éSana
biroja rada papildus problému — smarZas / smakas, kas izplatas pa visam telpam);

13
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* jegadaties un virtuvé novietot ledusskapi un krasninu, lai nodarbinatie var uzsildit
ITdzpanemto pusdienu édienu;

¢ konkréta nedélas diena uznémuma édnica organizét veseligu édienu dienu (pieméram,
ceturtdienu pasludinat par zivju dienu);

¢ sanaksmju laika cepumu un konfek3u vieta uz galdiem izvietot vai pie ka jas pasniegt
svaigus auglus un darzenus (pieméram, vinogas, abolus un burkanus);

* bérzu sulu laika novietot virtuve lielu trauku ar bérzu sulam un uzrakstu ar aicinajumu
dzert sulas uz veselibu;

® abolu sezonas laika katram nodarbinatajam katru dienu nodroSinat pa vienam
abolam;

* biroja (pieméram, katru piektdienu vai jebkuru citu nedélas dienu) izvietot auglu
grozus, no kuriem nodarbinatie péc izvéles var nemt to augli, ko vélas;

* ziema virusu infekciju perioda virtuvé piedavat dabisko vitaminu avotus, pieméram,
dzérvenes, citronu, ingveru, medu u. tml,;

¢ veidot vienkarSus iknedélas padomus par veseligu éSanu, kas tiek izsatiti visiem
nodarbinatajiem elektroniski (uz e-pastu, mobilo telefonu) — pieméram, veseligu édienu
receptes, aicindgjumu apést kadu konkrétu augli;

* organizét tematiskas dienas vai nedélas (pieméram, vitaminu dienu vai nedélu, kas
ietver izglttojoSas lekcijas, kopigu ést gatavoSanu un maltiti, u. tml.);

* jzvietot burkanu automatu vieta, kur nodarbinatie pulcéjas vai kur notiek aktiva vinu
kustiba (ja uznémuma ir saldo Sokolades batoninu automati, ieteicams tos aizvietot ar
burkanu automatuy);

* nodarbinatie, kuriem darba pienakumu dél ilgstosi jabat automasinas, ieteicams I1dzi
dot graudaugu batoninus vai auglus, lai nodarbinatie neéstu Cipsus vai kadus citus
neveseligus partikas produktus.

Darba aizsardzibas specialistu pieredze un pieméri:

“Katrs darbinieks sava darba vieta tur adens krazi (1,5 I) un dienas laika to izdzer”
“Biroja virtuve iegadajamies iekartu sulu un kokteilu (t.s. smatiju) gatavoSanai”
“Panacam, ka ziema uznémums centralizéti iepérk citronus, ingveru un medu”
“Vienojamies ar kolegiem jubilejas smalkmaizites (vai tortes) aizstat ar augliem”

“Méginam sezonas laika kolégiem par brivu pieejamos auglus vai darzenus izvietot
atputas telpa (abolus, burkanus, kajus u. c.)”

“Sarunajam, ka cepumu un maiziSu vieta sapulcés uz galda liksim svaigus abolus un
burkanus”
“Darba devéjs atbalstija to, ka ziema darbiniekus nodrosinam ar medu, ingveru un
citroniem”

“Mums ir veseliga uztura piekritéju komanda, kura regulari no lidzi atnestajiem augliem
un darzeniem gatavo kokteilus”

“Kopéja virtuve bez iespéjas dzert bezmaksas ka ju, tagad ir ari idens un auglu téjas”



Alkohola lietoSanas ierobezoSana
Alkohola lietoSanas ietekme uz uznémumu ir batiski plaSdka neka tikai paaugstinats risks
ciest nelaimes gadijuma darba. Alkohols samazina nodarbinata produktivitati un paveikta
darba kvalitati, jo to lietojusie no ritiem kavé darbu vai neierodas darba vispar (nereti uz
Tsu laiku sanemot darba nespéjas lapu par dazadam slimibam). Ja 3adi gadijumi atkartojas,
pasliktinas attiecibas kolektiva, kas ietekmé art uznémuma télu un attiecibas ar klientiem.
Turklat pat gadijumos, kad alkohola koncentracija organisma ir tada, ka nodarbinatais drikst
vadit automasinu, alkohols ietekmé koordinacijas spéju, reakcijas atrumu, garastavokla
mainas un spéju argumentét. ArT Sis jautajums spéj raisit kon iktus kolektiva, tapéc arvien
vairak darba devéju Tsteno pasakumus, lai novérstu alkohola lietoSanas ietekmi uz darbu.
Alkohola lietoSana Tpasi ietekmé uznémumus, kuros nodarbinatajiem ir paaugstinats
risks ciest nelaimes gadijuma, pieméram, kur notiek:
e transporta lidzek|u (automasinu, autobusu, autoiekravéju, traktoru) vadiSana, t. sk.
gadijumos, kad tikai jaiebrauc garaza vai transporta Iidzeklis janovieto stavvieta;
e darbs ar iekartam, elektroinstrumentiem, uz parvietojamam kapném vai sastatném
u. tml.

Pastiprinatu alkohola lietoSanu var izraisit arT darba apstakli, pieméram, parak liela
darba slodze, darbs vienatné, noslégta vidé vai darbs netradicionala laika (pieméram, naktis),
kura dé| ir neiespéjami planot atpatu kopa ar gimeni vai draugiem. Sakotnéji darba devéjam
vajadzétu noskaidrot, vai uznémuma kadam nodarbinatajam pastav problémas ar alkohola
lietoSanu (alkohola lietoSana darba laika, partraukumos, reta vai bieZza piedzerSanas brivaja
laika).

Datu analizei un situacijas kontrolei darba devéjs var izmantot $adas metodes:

¢ darba nespéjas lapu analizi; biezas un isas saslim$anas daziem nodarbinatajiem var likt

pievérst ipaSu uzmanibu;

¢ regularu darba kavéjumu (no ritiem vai mainu sakumu) analizi;

¢ alkohola kontroli izelpa pirms darba uzséak3anas (pieméram, pie ieejas uznémuma

teritorija), lai izslégtu pagirainu cilvéku iekld$anu uznémuma vai objekta, kura ir
augsts risks ciest nelaimes gadtjuma.

lespéjamie pasakumi alkohola lietoSanas kontrolei darba vieta:

* jeviest stingrus noteikumus saistiba ar alkohola lietoSanu, kas attiecas uz visiem
nodarbinatajiem (t. sk. pirms darba laika un augstaka un vidéja ITmena vaditajiem),
un kontrolét to ievéroSanu. Svarigi, lai Sie noteikumi batu rakstiski — lai pastavétu
mazakas iespéjas interpretacijai, ka art skaidri noteiktu, kadda bds uznémuma riciba, ja
tiks identi céti parkapumi;

* apmaécit struktdrvienibu vaditajus, ka atpazit cilvekus alkohola reibuma un alkoho-
lisma pazimes;

* kontrolét alkoholu nodarbinato izelpa (periodiskums un biezums var variét — kontroléjot
visus nodarbinatos katru dienu vai organizéjot daZas neregularas parbaudes nedéla);

e mainit darbu gra kus ta, lai nodarbinatajiem bdtu iespéjams veidot socidlos kon-
taktus, pieméram, ja darbinieki ilgstosi bijusi komandéjumos, tad nodrosinat, ka
péc tam vairakas nedélas nogales darbinieki var doties méajas jau agras piektdienas
pécpusdienas).
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Jaatceras, ka ne tikai alkohola lietoSana darba vidé var radit problémas. Lidzigas
problémas var izraisit arT citas apreibino3as vielas un atseviski medikamenti. Sajos gadijumos
darba devéju veiktie pasakumi var bat I1dzigi (pieméram, apmaciba par dazadam iespéjamam
atkartbam).

Papildu veselibas aprape

Daudzi Latvijas uznémumi saviem nodarbinatajiem iegadajas veselibas apdrosinasanas po-
lises, kuru ietvaros iespéjams apmaksat ne tikai obligatas veselibas parbaudes, bet arT dazadus
citus izmeklgjumus, t.sk. pro laktiskus pasdkumus. Tomér bez polidu iegades svarigi ir
ar1 nodarbinatos informét par nepiecieSamibu $adas papildu veselibas parbaudes veikt un
regulari atgadinat par $adu iespéju. Tpadu uzmanibu ieteicams pievérst tadam parbaudem ka
mammogra ja un cukura un holesterina [imena noteik$ana asinis.

Dazkart uznémumiipasi aicina obligato veselibas parbauzu laika parunaties ar arstu, lai 81
parbaude nenotiktu formali, bet izmaksas un laika patérin3 batu lietderigs. Obligato veselibas
parbauzu laika ieteicams arstam atklat ar7 sidzibas par dazadam visparéjam veselibas
problémam. Uznémums papildus var vienoties ar arstu, ka visiem uznémuma nodarbinatajiem
tiks veikta kermena masas indeksa noteik3ana, izmérits asinsspiediens, un, ja nepiecieSams,
nodarbinatie tiks individuali informéti par vienkarsi veicamiem pasakumiem, kas uzlabotu
vinu veseltbu un paSsajatu.

Tapat uznémumu darba aizsardzibas un personéla specialisti, organizéjot obligatas
veselTbas parbaudes, var apkopot pieejamo informaciju par valsts apmaksatajam skrininga
veselibas parbaudém (pieméram, mammogra ju, dazadiem citiem testiem) un aicinat
nodarbinatos obligatas veselibas parbaudes laika izmantot ar1 $ada veida iespéjas.

Veselibas apdrosinasanas polises pielauj veselibas parbaudes veikt biezak, neka tas ir no-
teikts normativajos aktos. Pieméram, stradajot pie datora, obligatas veselibas parbaudes javeic
vienu reizi tris gados, tomér Latvija ir informaciju tehnologiju uznémumi, kuri nodarbinatos
uz obligato veselibas parbaudi nosuata katru gadu ar motivaciju — “STir vieniga reize, kad masu
darbinieki vispar aiziet pie arsta, bet mums vinu redze un veseliba ir svariga”.

Darba devéji pie sevis uznémuma var organizét arf izbraukuma vakcinaciju. Tas nozimé,
ka nodarbinatajam, lai vakcinétos pret kadu infekcijas slimibu, nav jadodas uz arstniecibas
iestadi. Sadi visbiezak vakcinaciju veic pret éréu encefalitu, virushepatitu B (neatkarigi no ta,
vai tas nepiecieSams saistiba ar darba piendkumu veik3anu, vai ta ir nodarbinata briva izvéle)
un gripu.

Sdciet ar vienu veselibas veicinasanas pasakumu -
ar kadu no idejam, kas nemaksa dargi!
Pakapeniski pievienojiet citas!






