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Darba drošības un vides 

veselības institūts

Tuvākās un vidēja termiņa nākotnes izaicinājumi: 
»Populācijas (un arī darbspēka) novecošana, izmaiņas 

darba spējās

»Pieaugošs cilvēku skaits ar hroniskām saslimšanām, 

attiecīgi papildus noslogojums veselības un sociālajai 

sistēmai

»Izmaiņas pašā darba vidē un jauni riski 

»Veselības veicināšanas un slimību profilakses 

nozīmes pieaugums

»Slikta uztura, atkarību un kaitīgo ieradumu 

pieaugumus

Tā būs gan ekonomiska, gan sociāla problēma –

gan darba devējiem, gan indivīdiem

Ar darbspējām saistītie izaicinājumi 

tuvākajā nākotnē
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Kā uzlabot darbspējās - Kas ir veselības 
veicināšana darba vietās? 

Vēsturiski „veselības veicināšana darba vietās” 

(VVDV) kā koncepcija Eiropā sāka attīstīties pagājušā 

gadsimta 80.gados

 Izpratne no veselību darba vietās mainījās no darba 

drošības nodrošināšanas līdz izpratnei par to, ka 

veselība ir cilvēka veselības stāvoklis, kurš nozīmē ne 

tikai slimību trūkumu, bet arī pilnīgu fizisku, garīgu un 

sociālu labklājību

Attieksmi „galvenais – novērst arodslimības un 

nelaimes gadījumus” sāka nomainīt izpratne par to, ka 

tikai pilnībā vesels (šī jēdziena plašākajā izpratnē) 

darbinieks ir spējīgs pilnvērtīgi un produktīvi strādāt
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Kas ir veselības veicināšana darba 
vietās? 

Populārākā definīcija  - Eiropas veselības 

veicināšanas darba vietās sadarbības tīkla 

(European Network for workplace health 

promotion – ENWHP) Luksemburgas sanāksmē 

formulētā (1997) 
»„veselības veicināšana darba vietā ir kopēja darba 

devēju, nodarbināto un sabiedrības rīcība veselības un 

labklājības nodrošināšanai darba vietās”

„Laba veselība – Labs bizness”

Jebkurš uzņēmējs teiks, ka vēlas sava kapitāla 

ilgtspējīgu izmantošanu - tomēr ne visi atcerēsies 

to, ka svarīgākais kapitāls ir darbinieki!
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Kas ir veselības veicināšana darba 
vietās? 

Lai nodrošinātu tā darbspējas un produktivitāti –

tajā nepieciešams investēt līdzekļus!

Retos uzņēmumos – normāla daļa no 

uzņēmējdarbības

Vai no VVDV ir jēga?
»Mazāk slimības lapu (izdevumu) = labākas 

darbspējas

»Mazāka kadru mainība un izdevumi personāla 

atlasei un apmācībai

»Augstāka produktivitāte un mazāk «prezenteisma»

»Augstāka motivācija un lojalitāte

»Un daudzi citi pozitīvi aspekti
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Darbspēju indeksa izmantošana 
pasākumu plānošanai? 

Nav vienīgais un unikālākais līdzeklis, 

bet var palīdzēt novērtēt uzņēmuma 

situāciju dinamikā, kā arī «uztaustīt» 

svarīgākās problēmas

Var lietot: 
»Starptautiski

»Nacionāli (nozaru/uzņēmumu u.c. 

griezumos)

»Uzņēmumos (īpaši, ilgstošā laika periodā)
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DSI anestezioloģijā
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Tipiskākie VVDV virzieni – īpaši 
SENIORIEM? 

Varbūt ļoti dažādi pasākumi un 

aktivitātes, bet tieši šai vecuma grupai, 

iespējams, būtiskākie: 
»Fizisko aktivitāšu un veselīga dzīvesveida 

veicināšana

»darba apstākļu tālāka uzlabošana virs 

minimālo prasību apjoma

»vispārējā veselības stāvokļa uzlabošana

»veselīgu ēšanas paradumu veicināšana

»atkarību profilakse un mazināšana
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Tipiskākie VVDV virzieni – īpaši 
SENIORIEM? 

Svarīgākais: 
»Saprast, kas tieši vajadzīgs!

-Ļoti bieži tiek piedāvātas/ir pieejamas 

aktivitātes, kuras vienkārši netiek 

uzskatītās par aktuālām…

-Pieejams – Izmantots – reāli vajadzīgs? 

-Praksē diezgan lielas atšķirības starp 

pieejamo, vēlmēm un gatavību izmantot

»Nokomunicēt un ieviest praksē līdz galam!

»Piemēri: 

-Pretsmēķēšanas kampaņa

-Papildus veselības pārbaudes
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Aktivitātes, kurās grib piedalīties somi 
(vecums 50 +)
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Aktivitātes, kurās grib piedalīties 
latvieši (vecums 50 +)
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Latvijas darbinieku gatavība piedalīties 
veselība veicināšanas aktivitātes pa 
vecuma grupām
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Tipiskākie VVDV virzieni – īpaši 
SENIORIEM? 

Fizisko aktivitāšu un veselīga 

dzīvesveida veicināšana

darba apstākļu tālāka uzlabošana virs 

minimālo prasību apjoma

vispārējā veselības stāvokļa uzlabošana

veselīgu ēšanas paradumu veicināšana

atkarību profilakse un mazināšana
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Darba apstākļu tālāka uzlabošana

Doma – nodrošināt labākus apstākļus 

salīdzinājumā ar minimālo prasību izpildi: 

»mikroklimata (īpaši caurvējš, sauss gaiss 

u.c.) uzlabošana

»apgaismojuma uzlabošana

»riska grupu darba laika organizācija – īpaši 

senioriem piemēroti darba laiki (piemēram, lai 

var izņemt mazbērnus, tikt pie ārsta utt.)

»darba vietu iekārtojuma pilnveidošana 

(ergonomikas uzlabošana) u.c.
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Piemēri – Ergonomikai: Darbvirsma

* Stāvot cilvēks patērē 3x vairāk enerģijas, 

samazina spiedienu uz starpskriemeļu 

diskiem

* Ilgstoši stāvot , rodas pietūkums kajās
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Piemērs – labāka ergonomika
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Ergonomisku risinājumu piemēri

http://www.balticergonomics.lv/produkti/kategorijas/kju-roku-balsti-un-datorpeles-palikti/plaukstu-un-

delmu-balsti/ergorest-apakdelma-balsts
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Amortizējoši paklāji
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Darba vietu adaptācija vecāku nodarbināto 
vajadzībām – veids, kā uzlabot produktivitāti

BMW palīdzēja gados vecākiem 

nodarbinātiem kļūt tikpat 

produktīviem kā jaunākiem

Rezultāts: 7% produktivitātes pieaugums 

gada griezumā, līdzvērtīgs jaunāku 

darbinieku produktivitātei

Kā:

 70 izmaiņas lai samazinātu slodzi un 

veicinātu produktiviāti

 Darba rotācija

 Fizioterapeita konsultācijas spēka un 

lokanības vingrinājumu izstrādei

BMW 2017 production line pilot in Bavaria
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... Tas ir ekonomiski izdevīgi, virkne uzlabojumu 
nav dārgi un nes ekonomisku labumu

Palielināmie stikli 

Izmaksas: < 1 000 €
Samazina slodzi acīm un samazina 

kļūdas

Augstumā regulējami galdi

Nav izmaksu 
Samazina slodzi un atļauj personāla 

rotāciju 

Lieli un ērti rokturi instrumentiem

Nav izmaksu 
Samazina slodzi rokām

Pacelšanas palīglīdzekļi 

instrumentiem

Izmaksas: < 1 000 €
Samazina slodzi mugurai

Koka grīdas

Izmaksas: < 5 000 €
Samazina slodzi kājām un ceļiem

«Sedlu krēsli»

Izmaksas: < 1 000 €
Veicina īsas atpūtas pauzes un 

samazina fizisku slodzi

Ortopēdiski apavi

Izmaksas: < 2 000 €
Samazina slodzi pēdām un kājām

Grozāmi monitori

Nav izmaksu
Samazina slodzi acīm

Lielāki burti programmām

Nav izmaksu
Samazina slodzi acīm

BMW 2017 production line pilot in Bavaria
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Vispārējā veselības stāvokļa 
uzlabošana

sirds un asinsvadu slimību profilakse:
»holesterīna un asinsspiediena kontrole (piem., spiediena 

mērāmā iegāde) 

»informācijas kampaņas par sirds-asinsvadu slimību riska 

faktoriem, 

»ĶMI noteikšana, cukura līmeņa noteikšana obligāto 

veselības pārbaužu laikā u.c.,

Infekcijas slimību profilakse: 
»Imunitātes stiprināšana (piemēram, medus/greipfrūti 

u.c.)

Papildus informēšana par polišu iespējām un 

papildus pārbaudēm OVP laikā, t.sk. valsts skrīngu

Apdrošināšana – NAV UNIVERSĀLS LĪDZEKLIS!!!
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Profilaktiskās veselības pārbaudes? 

Pēdējā gada laikā: 13,4%

Pēdējo 3 gadu laikā: 9,2%

Nekad: 68,9%
*SPKC, Latvijas iedzīvotāju veselību ietekmējošo paradumu pētījums, 2014
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Asinspiediena mērīšana? 

*SPKC, Latvijas iedzīvotāju veselību ietekmējošo paradumu pētījums, 2014

Pēdējā gada laikā: 69,6%

Pēdējo 3 gadu laikā: 21,8%

Nekad: 5,7,9%
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Holesterīna mērīšana? 

*SPKC, Latvijas iedzīvotāju veselību ietekmējošo paradumu pētījums, 2014

Pēdējā gada laikā: 43,0%

Pēdējo 3 gadu laikā: 21,8%

Nekad: 22,9%
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Veselīgu ēšanas paradumu veicināšana

Viena no populārākajām pasākumu grupām, 

diemžēl arī aktuālākajām…

Darba vietās iespējams diezgan daudz ko 

darīt! Daži piemēri: 
»Veselīgs ēdiens darbinieku ēdnīcā konkrētā 

nedēļas dienā

»Kopīgas veselīgas brokastis (daži «aizliegtie 

produkti»)

»Svaigi augļi un dārzeņi sanāksmju laikā

»«Dzeriet bērzu sulas uz veselību» - bērzu sulu 

laikā tās visiem pieejamas virtuvītē

»Pa ābolam katram darbiniekam katru dienu 

(rudenī)!
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Veselīgu ēšanas paradumu veicināšana

»Augļu grozi

»Citroni, ingvers un medus virtuvītē gripas periodā

»Iespējas uzdot jautājumus dietologam 

(uzņēmuma iekšējā tīklā)

»Apmācības par veselīga uztura pamatiem (ar 

mudinājumu apmeklēt – dažādas pieejas)

»Mainītas jubileju svinēšanas tradīcijas (bez 

treknām kūkām un saldinātiem dzērieniem)
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Pēdējās tendences ĶMI? 

*SPKC, Latvijas iedzīvotāju veselību ietekmējošo paradumu pētījums, 2014
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Tipiskā sapulce....

31
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Varbūt labāk šādi?
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Vai šādi?

33
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Fizisko aktivitāšu un veselīga 
dzīvesveida veicināšana:

Vairāki virzieni – atkarībā no kolektīva īpatnībām: 

»Telpu plānošanas aspekti 

»Kustēšanas rosināšana darba vietā 

»Veselīga nokļūšana darbā

»Sporta nodarbību apmeklēšanas veicināšana / 

kustīga dzīves veida veicināšana

Darba vietu piemērošana sportiskam 

dzīvesveidam:

»velosipēdu novietņu izvietošana uzņēmumos, 

»dušās telpas velobraucējiem/skrējējiem, 

skapīši u.c.

»Atgādinājumi par lifta nelietošanu u.c.
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Fizisko aktivitāšu un veselīga 
dzīvesveida veicināšana
Speciālu vingrojumu kompleksu attīstība, apmācība 

(piemēram, darbam pie datora, smagumu 

pārvietošanai u.c.),

Kopīga vingrošanas mācīšanās, kopīga vingrošana 

sanāksmēs

Atgādinājumi par izkustēšanos (piemēram, ekrāna 

saudzētāji), aplikāciju uzinstalēšana (soļu skaitītāji 

u.c.)

Kopīga vingrošana fizioterapeita vadībā, izmantojot 

modernās tehnoloģijas (skype)

Velotrenažieris birojā

Deju pauzes

Galda tenisa galds, galda futbola, novusa galds
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Fizisko aktivitāšu un veselīga 
dzīvesveida veicināšana

Sporta nodarbību apmeklējumu veicināšana 

(daļēja apmaksa, uzņēmumu sporta zāļu 

veidošana, balvu izmantošana u.c.)

Darbinieku līdzdalības veicināšana sporta 

pasākumos (uzņēmumu komandas, komandas 

tērpi, dalības apmaksa u.c.) un sporta spēlēs

Attiecībā uz visiem šiem pasākumiem: 

»tos ir «jāgrib»…

»tiem jābūt piemērotiem darbiniekiem…!

»Tiem jābūt pieejamiem (piemēram, baseiniem 

u.c.)
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Sacensību gars kā motivācija

Sporta seriāls (9 mēneši) - dažādu sporta veidu 
iepazīšana treneru uzraudzībā, punktu krāšana, 
uzvarētāju apbalvošana

Atbalsts darbinieku dalībai dažādās individuālās 
sporta sacensībās, piem., slēpošana, 
riteņbraukšana, "roņu" peldēšana, roku cīņas, 
svaru celšana

Dažādu aplikāciju izmantošana

komandu sacensības, 

Individuālās sacensības – km, 

minūtes, patērētās kalorijas, 

piem., Endomondo

http://www.google.lv/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=Qx2vA-pAX-ZYuM&tbnid=D2hDbB6Felwp3M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.rdveikals.lv/blog/2013/05/sporta-aplikacijas-viedtalruniem/&ei=UUo6U4S8DaPnygPvpYKoDA&psig=AFQjCNFuzf-RnZiZZsxrK7Crvmvds-dZfw&ust=1396415432908833
http://www.google.lv/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=Qx2vA-pAX-ZYuM&tbnid=D2hDbB6Felwp3M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.rdveikals.lv/blog/2013/05/sporta-aplikacijas-viedtalruniem/&ei=UUo6U4S8DaPnygPvpYKoDA&psig=AFQjCNFuzf-RnZiZZsxrK7Crvmvds-dZfw&ust=1396415432908833
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Fizisko aktivitāšu
veicināšana
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Velo nav vienīgais alternatīvais veids 
ceļā uz darbu…
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Piemērs no dzīves
Tā kā būtībā mēs esam visi mazliet kūtri uz lieku

kustēšanos, tad lai izkustinātu savus kolēģus katru gadu ir

jāizdomā kādas īpašas aktivitātes. Mana, un vēl 35 kolēģu, 

kuri ikdienā strādā ar datoriem, darba vieta atrodas

Graudu ielā, kur apkārt ir zaļā zona ar dažādām iespējām, 

kā piem. vismaz pāris reizes dienā izstaigāties, kas tiek arī

regulāri darīts, neatkarīgi no laikapstākļiem.Dažus gadus

atpakaļ es biju izaudzējusi kabaču un ķirbju stādus, kurus

katrs kolēģis iestādija mazā dārziņā, un bija spiests

piecelties no datora un katru dienu apraudzīt savu

lolojumu. Pagājušajā gadā iegādājāmies badmintonu, un 

vismaz reizi dienā 5 min. izkustējāmies to spēlējot. Šogad

būs jāuzmana gurķu stādi, kurus tieši šodien atnesu un jau

nodevu kolēģiem rūpēties. Tā es mēģinu "kustināt" savus

mazkustīgos kolēģus. 
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Svarīgs aspekts - komunikācija

Daudzi labi domāti pasākumi beidzās bez 

rezultāta, jo netiek nokomunicēti un ieviesti 

līdz galam….

Komunikācijai jābūt abos virzienos –

atceramies par ieklausīšanos vajadzībās un 

vēlmēs….
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Sāksim, pirmkārt, katrs pats ar 

savas veselības veicināšanu...


