VDI & DDVVI «Darbspeéjas — ka tas noteikt un kur
izmantot rezultatus?»

Darbspeju indeksa
izmantosana preventivo
pasakumu planosana un

dazas idejas pasakumiem

lvars Vanadzins, Dr.med.,

Darba droSibas un vides veselibas instituts,
Rigas Stradina universitate

Kontakti: ivars.vanadzins@rsu.lv

Riga, 12.09.2016

Bl RIGAS STRADINA ?"E
UNIVERSITATE


mailto:ivars.vanadzins@rsu.lv

Ar darbspejam saistitie izaicinajumi
tuvakaja nakotne
M Tuvakas un vidéja termina nakotnes izaicinajumi:
»Populacijas (un art darbspéka) novecoSana, izmainas
darba spéjas
»Pieaugoss cilvéku skaits ar hroniskam saslimsanam,
attiecigi papildus noslogojums veselibas un socialajai
sistemai
»lzmainas pasa darba vidé un jauni risKki
»Veselibas veicinasanas un slimibu profilakses
nozimes pieaugums
»Slikta uztura, atkaribu un kaitigo ieradumu
pieaugumus
M Ta bls gan ekonomiska, gan sociala problema —
gan darba devégjiem, gan individiem

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE o veselibas institdts



Ka uzlabot darbspejas - Kas ir veselibas
veicinasana darba vietas?

W \V/ésturiski ,veselibas veicinasana darba vietas”
(VVDV) ka koncepcija Eiropa saka attistities pagajusa
gadsimta 80.gados

M |zpratne no veselibu darba vietas mainijas no darba
drosibas nodrosinasanas lidz izpratnei par to, ka
veseliba ir cilvéka veselibas stavoklis, kurs nozimé ne
tikai slimibu trkumu, bet art pilnigu fizisku, garigu un
socialu labklajibu

m Attieksmi ,galvenais — novérst arodslimibas un
nelaimes gadijumus” saka nomaintt izpratne par to, ka
tikai pilntba vesels (ST jédziena plasakaja izpratné)
darbinieks ir spéjigs pilnvértigi un produktivi stradat

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE o veselibas institdts



Kas ir veselibas veicinasana darba
vietas?

B Popularaka definicija - Eiropas veselibas
veicinasanas darba vietas sadarbibas tikla
(European Network for workplace health
promotion — ENWHP) Luksemburgas sanaksmeé
formuléta (1997)

»,veselibas veicinasana darba vieta ir kopéja darba
devéju, nodarbinato un sabiedribas riciba veselibas un
labklajibas nodrosinasanai darba vietas”

M | aba veseliba — Labs bizness”

7

N

ebkurs uzneémeéjs teiks, ka vélas sava kapitala

gtspéjigu izmantosanu - tomér ne visi atcerésies

to, ka svarigakais kapitals ir darbinieki!

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides
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Kas ir veselibas veicinasana darba
vietas?

ML ai nodrosinatu ta darbspejas un produktivitati —
taja nepieciesams investét lidzeklus!
B Retos uzneémumos — normala dala no
uznemeéjdarbibas
mVai no VVDV ir jega?
»Mazak slimibas lapu (izdevumu) = labakas
darbspéjas
»Mazaka kadru mainiba un izdevumi personala
atlasel un apmacibai
»Augstaka produktivitate un mazak «prezenteisman»
»Augstaka motivacija un lojalitate
»Un daudzi citi pozitivi aspekti

RIGAS STRADINA . Darba dro3ibas un vides
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Darbspeéeju indeksa izmantosana
pasakumu planosanai?

BNav vienigais un unikalakais lidzeklis,
bet var palidzet novertét uznémuma
situaciju dinamika, ka ar1 «uztaustit»
svarigakas problémas

mVar lietot:

» Starptautiski
»Nacionali (nozaru/uznémumu u.c.

griezumos)
»Uznémumos (ipasi, ilgstosa laika perioda)

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides
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DSI dinamika

DSI 1998.gads DSI2002.gads
5% 2% 4% 11%
Bzems Ozems
B videjs B vidéjs
O augsts daugsts

93% 856
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Tipiskakie VVDV virzieni — ipasi
SENIORIEM?
m\Varblt |loti dazadi pasakumi un
aktivitates, bet tiesi Sai vecuma grupai,
lespéjams, butiskakie:
»Fizisko aktivitasu un veseliga dzivesveida
veicinasana
»darba apstaklu talaka uzlabosana virs
minimalo prasibu apjoma
»visparéja veselibas stavokla uzlabosana

»veseligu ésanas paradumu veicinasana
»atkaribu profilakse un mazinasana

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE o veselibas institdts



Tipiskakie VVDV virzieni — ipasi
SENIORIEM?
BSvarigakais:

»Saprast, kas tiesi vajadzigs!

-Loti biezi tiek piedavatas/ir pieejamas
aktivitates, kuras vienkarsi netiek
uzskatitas par aktualam...

-Pleejams — Izmantots — reali vajadzigs?

-Praksé diezgan lielas atskiribas starp
pieejamo, vélmem un gatavibu izmantot

»Nokomunicét un ieviest praksé lidz galam!
»Piemerti:

-Pretsmékesanas kampana

-Papildus veselibas parbaudes

RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE



Aktivitates, kuras grib piedalities
lietuviesi (vecums 50 +)
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Atkaribu vielas Darbinieku iemanas, DroSa velosipédu VingroSanas pulcini
profilakse kas versti uz novietne
veselibas

saglabasanu un
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Aktivitates, kuras grib piedalities somi
(vecums 50 +)
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Regularas aptaujas  Atbalsts sporta  Apmaciba konfliktu DroSa velosipédu
darba vietas aktivitatém risinaSana novietne
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Aktivitates, kuras grib piedalities
latviesi (vecums 50 +)

48 47.7
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Atbilzu procentualais 1patsvars (%)
N
N

43
DroSiba darba Gimenes Atputas istaba Veseligs uzturs  Darbinieku
vieta un slimibu iesaistiSana un kermena iemanas
profilakse masas attitisana
samazinasanas
programma

B RIGAS STRADINA Darba droéibas un vides
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Latvijas darbinieku gataviba piedalities
veseliba veicinasanas aktivitates pa
vecuma grupam

44,2

R

Svara samazinasanas programma 31

Atptas istaba 45,9

Drosa velosipédu novietne

[ 2
)
'
S Stresa parvaldibu un konfliktu 40,9
-E risinasana ° m>50 (n=61)
é Gimenes iesaistiSana 47,5 W <50 (n=63)
Darbinieku iemanu atfistisana m 45,9
. - : 45,9
Drosiba darba un slimibu profilakse m

o
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Respondentu ipatsvars (%)

B R(GAS STRADINA

Darba droSibas un vides
veselibas instituts
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Tipiskakie VVDV virzieni — 1pasi

SENIORIEM?

BmFizisko aktivitasu un veseliga
dzivesveida veicinasana

mdarba apstaklu talaka uzlabosana virs
minimalo prasibu apjoma

mvispareja veselibas stavokla uzlabosana

Bmveseligu ésanas paradumu veicinasana

matkaribu profilakse un mazinasana

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE o veselibas institdts



Darba apstaklu talaka uzlabosana

B Doma — nodrosinat labakus apstaklus
salidzinajuma ar minimalo prasibu izpildi:

»mikroklimata (ipasi caurvégjs, sauss gaiss
u.c.) uzlabosana

»apgaismojuma uzlabosana

»riska grupu darba laika organizacija — 1pasi
senioriem pieméroti darba laiki (pieméram, lai
var iznemt mazbérnus, tikt pie arsta utt.)

»darba vietu iekartojuma pilnveidosana
(ergonomikas uzlabosana) u.c.

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE o veselibas institdts



Piemeri — Ergonomikai: Darbvirsma

Stavot cilvéks patéré 3x vairak energijas,
samazina spiedienu uz starpskriemelu
diskiem

%
llgstosSi stavot , rodas pietikums kajas

B R{GAS STRADINA Darba droéibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



Piemers — labaka ergonomika

RIGAS STRADINA
UNIVERSITATE



Ergonomisku risinajumu piemeri
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Amortizejosi paklaji

Mikstie

Ar parklajumu Elektrostatiskie!

RIGAS STRADINA .. Darba droibas un vides
UNIVERSITATE 2 veselibas institdts






Darba vietu adaptacija vecaku nodarbinato
vajadZ|bam — veids, ka uzlabot produktivitati

%K-v \-ﬁﬂ1d ”

BMW palidzeja gados vecakiem
nodarbinatiem kjut tikpat
produktiviem ka jaunakiem
Rezultats: 7% produktivitates pieaugums

- gada griezuma, lidzvertigs jaunaku

i darbinieku produktivitatei

B R(GAS STRADINA

B UNIVERSITATE

Ka:

® /0 izmainas lai samazinatu slodzi un
veicinatu produktiviati

B Darba rotacija

B Fizioterapeita konsultacijas spéka un
lokanibas vingrinajumu izstradei

BMW 2017 production line pilot in Bavaria

Darba droSibas un vides
veselibas instituts



... 1as Ir ekonomiski izdevigi, virkne uzlabojumu
nav dargi un nes ekonomisku labumu

Koka gridas

lzmaksas: <5 000 €

Samazina slodzi kajam un celiem
«Sedlu kresli»

lzmaksas: < 1 000 €

Veicina 1sas atputas pauzes un
samazina fizisku slodzi

Ortopeéediski apavi

lzmaksas: < 2 000 €

Samazina slodzi pédam un kajam
Grozami monitori

Nav izmaksu

Samazina slodzi acim

Lielaki burti programmam
Nav izmaksu

Samazina slodzi acim
RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE

Palielinamie stikli

lzmaksas: < 1 000 €

Samazina slodzi acim un samazina
klGdas

Augstuma regulejami galdi
Nav izmaksu

Samazina slodzi un atlauj personala
rotaciju

Lieli un erti rokturi instrumentiem
Nav izmaksu

Samazina slodzi rokam
Pacelsanas paliglidzekli
Instrumentiem

lzmaksas: < 1 000 €

Samazina slodzi mugurai

Darba droSibas un vides

veselibas institlts



Vispareja veselibas stavok]a
uzlabosana

Hsirds un asinsvadu slimibu profilakse:
»holesterina un asinsspiediena kontrole (piem., spiediena
mérama iegade)
»informacijas kampanas par sirds-asinsvadu slimibu riska
faktoriem,
»KMI noteiksana, cukura Iimena noteiksana obligato
veselibas parbauzu laika u.c.,
HInfekcijas slimibu profilakse:
»Imunitates stiprinaSana (pieméram, medus/greipfriti
u.c.)
B Papildus informésana par poliSu iespéjam un
papildus parbaudém OVP laik3, t.sk. valsts skringu

mApdros$ina$ana — NAV UNIVERSALS LIDZEKLIS!!!

RIGAS STRADINA

Darba droSibas un vides
veselibas instituts

UNIVERSITATE



Profilaktiskas veselibas parbaudes?

Tatnda 14. Bezmalesas profilaldtisks veselibas parbaude pie Simenes arsta, dzitmima un vecutra grupds (%),

Tahle 14. Free Erevmtive health checls at ﬁmilE doctor hE sex and age [ %E.
Viriesi Males Sicviekrs/ Fermles Kopia/
Fotal
Vecumn griga’ Age groig _ Vecumn grga’ Age group _
Romi~ Ropi”
15-24 2534 3544 45-54 5564 Towml 35234 2534 3544 4554 5564 Toud

Vai Jiis kidreiz esal bifis pedefa gada lnik’
pic sava gimenes drsio uz diring the last 105 107 0.4 7.7 .2 06 220 172 180 142 160 172 134
begmaksas prafilakiiske  year

veselibas parboisdi?” Have pirms 15 mdicm’
you ever visiked your in the last 3 years
fomik docior o mke 8 poiak ki pirms 3
free preventive health apdiomy longer

8.0 4.1 53 074 6,7 03 30109 121 12@E 159 121 0.2

f,1 &,0 6,9 e 146 89 54 3.5 550 1332 ig 81 83

check? than the st 3

PEQTS Q50

nekad! never T4 T2 OTEI 751 ARA 753 655 664 A44 508 583 62,7 689
Kapi/ Total {%) 1000 1000 1000 100,0 1000 1000 1000 100,0 1000 1000 1000 100,0 100,0

B Pédéja gada laika: 13,4%
B P&édéjo 3 gadu laika: 9,2%
H Nekad: 68,9%

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums, 2014

RIGAS STRADINA Darba droéibas un vides

I
UNIVERSITATE ® 7 veselbas institdts




Asinspiediena merisana?

Tatda 234 Adnsspiediena merina, deimira un veoura gpas (o).

Table 23 A Time oflast blood pressure measurement by sex and age (%)

Virisi Males | Sievietes' Femles Kopa/
Vecuma gripa’ Age gromp Kani/ Vecumn grigpa/ Age group Kol
1524 2534 3544 4554 55.6¢0 TOL y504 2534 3544 4554 5564 Tord

Kadl Jumms ir pedzia gada lniki/
meris during the last year
asmSPIEdEns  nipys 15 audiem/
pedejo reig?/ in the lost 5 years
When was the

465 500 6l4 662 TS 305 641 67T B4 s6,1 841 TO4 69,6

547 #5481l 208 158 271 230 268 VT 142 36 166 21,8

. virirdk ki pirns 5 sadicm’
last time your Ionger than the st 5 15 47 67 67 41 48 13 16 10 14,1 03 11 29
hipod pressure 225
was measiretd? ye
nekad! never 193 107 3% 64 25 86 117 39 10 04 29 5.7
Kt/ Toinl (%) 1000 1000 1000 1000 1000 1000 100,0 100,0 100,0 100,0 1000 100,0 100,0

P&déja gada laika: 69,6%
P&déjo 3 gadu laika: 21,8%
N ekad 5 ; 7 , 9% *SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums, 2014

B R{GAS STRADINA Darba droéibas un vides
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Holesterina merisana?

Tabula 24 A Holesterina [imena kontrole, deimutma un vecutra gropas (o).
Table 24 A Fecency ofblood cholesterol test by sex and age (%)

Viriesi/ Males Sivickes’ Femmles Kapi/

Total
Vecum grige/ Age groig Kopar  Vecim grige/ Age group Kopar °
I5-24 25-34 3544 4534 5564 Tomd 1504 2534 3544 45534 5564 Toiad

Vai fums kiddreizir  podeja goda lnia/
nateilds holesterina fising the st year 170 455 312 464 575 345 280 361 485 602 V44 513 43,0

Iimenis asinis? Kod to irms 1-5 oadiemy’
nolecu pediio rei? gy gy 149 121 M0 D54 11 213 182 263 M6 M4 166 22 28
Haveyouever ad —\oon o oks pivmns 5

yaur choksierol godicmy' longer han 11 36 53 54 50 41 13 19 26 34 il 27 34
levels examined?
the fast 5 years
When were they
examined lost fime?  meked’ never 494 352 46 181 105 281 363 267 189 94 I3 179 229
negme/I dow'thmew 170 135 148 48 79 120 152 50 45 1§ 19 59 89
Eapi/ Total ) 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000

B Pédéja gada laika: 43,0%
B P&édéjo 3 gadu laika: 21,8%
B Nekad: 22,9%

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums, 2014

B R{GAS STRADINA Darba droéibas un vides
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Veseligu esanas paradumu veicinasana

®\Viena no popularakajam pasakumu grupam,
diemzél art aktualakajam...
HDarba vietas iespéejams diezgan daudz ko
darit! Dazi piemeri:
»Veseligs édiens darbinieku édnica konkréta
nedé€las diena
»Kopigas veseligas brokastis (dazi «aizliegtie
produkti»)
»Svaigi augli un darzeni sanaksmju laika
»«Dzeriet bérzu sulas uz veselibu» - bérzu sulu
laika tas visiem pieejamas virtuvité
»Pa abolam katram darbiniekam katru dienu
(ruden)!

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE o veselibas institdts



Veseligu esanas paradumu veicinasana

»Auglu grozi

»Citroni, ingvers un medus virtuvité gripas perioda

»lespejas uzdot jautajumus dietologam
(uznémuma iekséja tikla)

»Apmacibas par veseliga uztura pamatiem (ar
mudinajumu apmeklét — dazadas pieejas)

»Mainitas jubileju svinésanas tradicijas (bez
treknam kidkam un saldinatiem dzéerieniem)

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE o veselibas institdts



Pedejas tendences KMI?

Tabula 130 A Aprélanatais kertnena masas indelesz (KD péc respondenta sniegtaji e antropometn skoaji e dati emn, deimmima un vecuma gipds (o).
Table 130.4. Calculated body mass index (BMID based on sel Freported anthropometnc measurements of a respondent by sex and age (o).
Viriesi Males Sievictes’ Femnles Kopa/
Toind
Vecumn gripa/ Age group  ggy  Vecuma grp/Age group  popgs
1524 2534 3544 4554 5564 TR g5 04 2534 3544 4534 5564 Tomd

Kermenn masas indekss nepietickams svars’

pec respondeni lerweight 42 05 03 13 21 16 87 4% 32 20 03 35 15
smegiafcm

anirapome iriskagem

datiemy Body mass ~ normitls/ normal 719 50,1 406 324 245 444 796 633 472 301 222 464 454
index hased an

m?ffm Iizknis svars/ owerweight 201 406 445 432 391 32 214 344 323 358 276 332
measurernenis of @

respiondent apinukosands’ obese 3.8 37 145 131 149 35 105 152 351 413 225 188
Kapa/ Toinl (%) 100,0 100,0 1000 1000 1000 1000 1000 100,00 100,0 1000 1000 1000 1000

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums, 2014

RIGAS STRADINA Darba droéibas un vides
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Tipiska sapulce....
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Vai sadi?
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Fizisko aktivitasu un veseliga
dzivesveida veicinasana:

mVairaki virzieni — atkariba no kolektiva tpatnibam:
» Telpu planosanas aspekti
»Kustésanas rosinasana darba vieta
»Veseliga noklisana darba
»Sporta nodarbibu apmekléSanas veicinasana /
kustiga dzives veida veicinasana
B Darba vietu piemérosana sportiskam
dzivesveidam:
»velosipédu novietnu izvietoSana uznémumos,
»dusas telpas velobraucégjiem/skrejéjiem,
skapisi u.c.
»Atgadinajumi par lifta nelietosanu u.c.

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE o veselibas institdts



Fizisko aktivitasu un veseliga
dzivesveida veicinasana

B Specialu vingrojumu kompleksu attistiba, apmaciba
(pieméram, darbam pie datora, smagumu
parvietoSanai u.c.),

B Kopiga vingrosanas macisanas, kopiga vingrosana
sanaksmeés

B Atgadinajumi par izkustésanos (pieméram, ekrana
saudzétaji), aplikaciju uzinstalésana (solu skaititaji
u.c.)

B Kopiga vingrosana fizioterapeita vadiba, izmantojot
modernas tehnologijas (skype)

M Velotrenazieris biroja

M Deju pauzes

B Galda tenisa galds, galda futbola, novusa galds

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE o veselibas institdts



Fizisko aktivitasu un veseliga
dzivesveida veicinasana

B Sporta nodarbibu apmekléjumu veicinasana
(daléja apmaksa, uznémumu sporta zalu
veidosana, balvu izmantosana u.c.)

mDarbinieku lidzdalibas veicinasana sporta
pasakumos (uznémumu komandas, komandas
térpi, dalibas apmaksa u.c.) un sporta spélés

M Attieciba uz visiem siem pasakumiem:

»tos ir «jagrib»...

»tiem jabat piemérotiem darbiniekiem...!

» Tiem jabut pieejamiem (pieméram, baseiniem
u.c.)

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE o veselibas institdts



Sacensibu gars ka motivacija

B Sporta serials (9 ménesi) - dazadu sporta veidu
lepaziSana treneru uzraudziba, punktu krasana,
uzvaréetaju apbalvosana

B Atbalsts darbinieku dalibai dazadas individualas
sporta sacensibas, piem., sléposana,
ritenbrauksana, "ronu" peldésana, roku cinas,
svaru celsana

mDazadu aplikaciju |zmantosana

> NENEEE] G088 M) @ 7:28u
komandu sacensibas, & Telin B
Individualas sacensibas — km, & casizon TS W
mindtes, patérétas kalorijas, %724 % ~Tesp
piem'7 Endomondo :rsso:km/h CALOR:SZ.BO

0.00 587

&) Upload complet
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Fizisko aktivitasu
veicinasana

Braukt ar liftu
ir ka apést kucinu.




Dedzini KALORIJAS,
NEVIS ELEKTRIBU!

RIGAS STRAI
UNIVERSITA
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RIGAS STRA_D INA ¥ Darba drosibas un vides
UNIVERSITATE - veselibas institats






Velo nav vienigais alternativais veids
cela uz darbu...

RIGAS STRA_DINA ¥ Darba drosibas un vides
UNIVERSITATE : veselibas institdts



LINIUND U LINALJLNA Darba drosibas un vides
B UNIVERSITATE " veselibas institats




@ Ventspils nafta terminals (VNT)

= Patik Slapa - 28. Aprilis

Atklajam musu atputas istabu ar galda tenisu
Q Ventspils nafta terminals (VNT).

7 Patik B Komentét » Dalies
Qs
leraksti komentaru...
Draudzibas uzaicinajumi Apska

RIGAS STRADINA Darba drogibas un vides

I
UNIVERSITATE ® 7 veselibas institdts




ININJMD O LN LENA o ~ Darba drosipbas un vides
B UNIVERSITATE : esdTEs e it



Piemers no dzives

W T4 ka batiba més esam visi mazliet kdtri uz lieku
kustésanos, tad lai izkustinatu savus kolégus katru gadu ir
jaizdoma kadas ipasas aktivitates. Mana, un vél 35 kolégu,
kuri ikdiena strada ar datoriem, darba vieta atrodas
Graudu jela, kur apkart ir zala zona ar dazadam iespéjam,
ka piem. vismaz paris reizes diena izstaigaties, kas tiek ari
requlari darits, neatkarigi no laikapstakliem.Dazus gadus
atpakal es biju izaudzéjusi kabacu un kirbju stadus, kurus
katrs kolégis iestadija maza darzina, un bija spiests
piecelties no datora un katru dienu apraudzit savu
lolojumu. Pagéajusaja gada iegadajamies badmintonu, un
vismaz reizi diena 5 min. izkustéjamies to spéléjot. Sogad

bds jauzmana gurku stadi, kurus tiesi Sodien atnesu un jau

nodevu kolégiem ripéties. Ta es méginu "kustinat" savus
mazkustigos koléqus.

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE o veselibas institdts



Svarigs aspekts - komunikacija

mDaudzi labi domati pasakumi beidzas bez
rezultata, jo netiek nokomunicéti un ieviesti
lldz galam....

mKomunikacijai jabudt abos virzienos —
atceramies par ieklausisanos vajadzibas un
velmes....

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE o veselibas institdts



Saksim, pirmkart, katrs pats ar
savas veselibas veicinasanu...

RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE



