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Kāpēc ir aktuāla 
«Veselības veicināšana darba vietās?»
ü Darba vides ietekme uz veselību un «veselīgu dzīvesveidu» 

Latvijā nepietiekami novērtēta – situācija gan kopumā 
mainās un uzlabojas!

ü Veselības traucējumi (īpaši stresa un pārslodžu/ergonomikas 
izraisītie) izmaksā dārgi un prasa ilgstošu rehabilitāciju un 
pastāvīgu uzraudzību

ü Veselības riski ietekmē ne tikai darbnespējas lapu skaitu un 
ilgumu, arodslimību statistiku un ārstēšanas izdevumus, bet 
arī produktivitāti un darba spējas (t.s. “prezenteisms”) –
attiecīgi arī valsts un uzņēmuma ekonomiku!

ü Prezenteisms ir produktivitāte, kas tiek pazaudēta, ja 
darbinieks ierodas uz darbu, bet sava veselības stāvokļa dēļ 
nav spējīgs pilnvērtīgi strādāt
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üPopulācijas (un arī darbspēka) novecošanās, izmaiņas 
darba spējās

üPieaugošs cilvēku skaits ar hroniskām saslimšanām, 
attiecīgi papildus noslogojums veselības un sociālajai 
sistēmai

üIzmaiņas pašā darba vidē un jauni riski, garas darba 
stundas un pārslodzes, informācijas pārbagātība

üVeselības veicināšanas un slimību profilakses nozīmes 
pieaugums

üSlikta uztura, atkarību un kaitīgo ieradumu pieaugumus

Izaicinājumi turpmākajā laika periodā
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ü Nekārtīgas darba vietas, darba galdi

ü Pārāk ilgs darba laiks (garas darba maiņas, virsstundas)

ü Neērtas darba pozas, nepietiekamas kustības

ü Neveselīgas uzkodas (konfektes, cepumi, smalkmaizītes, čipsi)

ü Pusdienu neēšana, neregulāras maltītes (pazemināts enerģijas 
līmenis, nespēja koncentrēties, pārēšanās vakarā)

ü Ēšana darba vietā (tieši tajā vietā, kur strādā)

ü Saldinātie dzērieni ūdens vietā

ü Baumas un baumošana darba vietā

Tipiskākie neveselīgi paradumi darbā
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Ko dara uzņēmumi Latvijā – veselību 
atbalstošu darba vietu izveidē?
üKopējā situācija – maz uzņēmumu par veselības 

veicināšanu darba vietās (VVDV) domā sistemātiski un 
mērķtiecīgi…

üTomēr – ir arī daudz labu piemēru, par kuriem mēs 
neuzzinām...

üPrezentācijā – reālu Latvijas uzņēmumu piemēri (no 
Ilgstpējas indeksa, pieredzes un auditiem uzņēmumos, 
DAS aptaujas, sociālajiem tīkliem u.c.)!
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Tipiskākie Veselības veicināšana darba vietās 
(VVDV) virzieni 

üdarba vietu, apstākļu uzlabošana virs minimālo prasību 
apjoma, piemērojot tos darbinieku veselības stāvokļa 
uzlabošanai

üfizisko aktivitāšu un veselīga dzīvesveida veicināšana –
piemēram, speciālu vingrojumu kompleksu veidošana, 
speciālistu piesaistīšana

üvispārējā veselības stāvokļa uzlabošanas veicināšana –
piemēram, vakcinācija pret gripu, vitamīni, speciālistu lekcijas
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Tipiskākie VVDV virzieni

üveselīgu ēšanas paradumu veicināšana – veselīgu 
maltīšu nodrošināšana darba vietās, liekā svara 
kontroles programmu veicināšana

üsociālo kontaktu veicināšana – piemēram, kopīgu 
pasākumu organizēšana, t.sk. ārpus darba laika un 
vietas, ģimeņu iesaistīšana

üatkarību profilakse un mazināšana – piemēram, 
informācijas kampaņas par alkoholisko un narkotisko 
vielu, kā arī medikamentu radītajām problēmām, 
atkarību ārstēšanas programmu ieviešana
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Kur meklēt idejas?
www.stradavesels.lv/materiali
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Piemēri ergonomikai: darbvirsmu augstuma maiņa

* Stāvot cilvēks patērē 3x vairāk enerģijas, 
samazina spiedienu uz starpskriemeļu 
diskiem

* Ilgstoši stāvot, rodas pietūkums kajās
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Piemērs – augstumā regulējami darbgaldi
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Piemērs – augstumā regulējami darbgaldi
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n https://www.facebook.com/GroglassLatvija/videos/13031510632
13263

https://www.facebook.com/GroglassLatvija/videos/1303151063213263
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Ergonomiski krēsli – dažāda veida!
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Līdzsvara bumba
Stiprina ķermeņa augšdaļu (vēdera, 
sānu un muguras muskulatūru)
Veicina pareizu pozu
Uzlabo asinsriti
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Līdzsvara krēsls
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Līdzsvara krēsls
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Aktīvās sēdēšanas spilvens
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Roku balsti

http://www.balticergonomics.lv/produkti/kategorijas/kju-roku-balsti-un-datorpeles-palikti/plaukstu-un-
delmu-balsti/ergorest-apakdelma-balsts
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Rakstāmgalda velosipēds



Darba drošības un vides 
veselības institūts



Darba drošības un vides 
veselības institūts

Rakstāmgalda skrejceliņš
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Statisku slodzi mazinoši paklāji
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Līdzsvara balansa dēlis

Foto: L.Matisāne
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LABSAJŪTAS NEDĒĻA

29/02
Īsa pamācība nūjošanā

(Nordic walking) 

Ērts veids kā nodarbināt plašas muskuļu grupas.
Plašas iespējas aktivitātēm – pilsētā, ārpus pilsētas, neprasa dārgu/apjomīgu  
aprīkojumu
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Papildus fiziskās aktivitātes

ü atbalsts darbinieku dalībai:
• komandu sacensībās
• dažādās individuālās sporta sacensībās, kā piemēram, slēpošana, 

riteņbraukšana, "roņu" peldēšana, roku cīņas, svaru celšana

ü dažādu aplikāciju izmantošana (komandu sacensības, individuālās 
sacensības – km, minūtes, patērētās kalorijas, piemēram, endomondo)

ü atbalsts uzņēmuma deju kolektīvam

ü sporta nodarbību apmeklējumu veicināšana (daļēja apmaksa, 
uzņēmumu sporta zāļu veidošana, peldbaseina celiņu īre, u.c.)

ü sporta seriāls (9 mēneši) - dažādu sporta veidu iepazīšana treneru 
uzraudzībā, punktu krāšana, uzvarētāju apbalvošana
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Vispārējā veselības stāvokļa uzlabošana
ü Plakāti par regulāru roku mazgāšanu, telpu vēdināšanu

ü Dezinfekcijas līdzekļi – rokām, virsmām (piemēram, IT 
speciālistiem, zvanu centra darbiniekiem, tirdzniecībā)

ü Tehniskie pasākumi, lai samazinātu iespējamo kontaktu:
• attālināta darba veikšana
• bezskaidras naudas norēķini

ü Darbnespējas lapu apmaksa no pirmās dienas, lai motivētu 
slimos darbiniekus jau no pirmās slimības dienas nenākt uz 
darbu

ü Imunitāti stiprinošu līdzekļu piedāvāšana
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Veselības apdrošināšanas polises

ü Atšķirīgas polises – smēķētājiem un nesmēķētājiem (labākas)

ü Veselības apdrošināšanas polises ietvaros papildus veselības 
pārbaudes – vispārējā veselības stāvokļa monitorings:
• mamogrāfijas pārbaudes darbiniecēm
• cukura līmeņa noteikšana asinīs
• holesterīna līmeņa noteikšana asinīs
• dietologa konsultācijas

ü Veselības pārbaužu laikā arī papildus vakcinācija

ü Sporta aktivitāšu iekļaušana polisē

ü Analizēt veselības apdrošināšanas polišu izmantošanu!!!
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Papildus veselības aprūpes veicināšana

ü Nozares speciālistu (t.sk. mediķu, psihologu, uztura speciālistu) 
pieaicināšana darbinieku informēšanai (lekcijas par miega kvalitāti, 
par sieviešu/vīriešu veselību u.c.)

ü Iedvesmojošu personību pieaicināšana darbinieku informēšanai 

ü Ķermeņa masas indeksa noteikšana

ü Informatīvi pasākumi:

• mudinājumi aktīvāk izmantot veselības polises

• mudinājums OVP laikā  pateikt ārstam par sūdzībām (informatīva akcija -
Parunājies ar dakterīti!)

• mudinājumi noskaidrot asins analīžu rezultātus pēc asins nodošanas 
(donoru dienas)

ü Veco medikamentu nodošanas nedēļa
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ü Obligātajās veselības 
pārbaudes laikā daudziem 
darbiniekiem konstatēts 
paaugstināts asinsspiediens

ü Asinsspiediena mērītāja 
iegāde

ü Mērītājs brīvi pieejams birojā 
(arī ražošanas darbiniekiem)
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Pasaules 
Sirds diena
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Pretsmēķēšanas pasākumi
• Informēšana uzņēmuma iekšējā 

izdevumā 
• Informatīvas lapas, kas izvietotas 

uzņēmuma teritorijā
• Smēķēšanas vietās izvietoti 

informatīvie materiāli par smēķēšanas 
kaitīgumu

• Uzraksti – aicinājumi smēķēšanu 
aizvietot ar kādu citu nodarbi

• Uzraksti “Cigaretēm NĒ”, kas regulāri 
parādās uz darbinieku datoriem

• Smēķēšanas atmešanas īsziņu serviss
• Iespēja apmainīt cigarešu paciņu pret 

kuponu veselības kokteiļa iegādei 
• Piemaksa darbiniekiem –

nesmēķētājiem (15%)
• Papildus 2 apmaksātas brīvdienas -

nesmēķētājiem
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Darbības ar smēķētavām

ü Stratēģisks lēmums dažu gadu laikā likvidēt / 
samazināt smēķētavu skaitu

ü Smēķētavas izvietot:

• ārpus uzņēmuma telpām, kas mazina darbinieku vēlmi 
nepatīkamā laikā doties ārā (vistālāk no darba vietām)

• tieši telpu vidū stikla telpā, lai visi redz, kurš un cik ilgi smēķē

• nost no pārvietošanās ceļiem

ü Smēķētavu pārveidošana par atpūtas telpām ar 
bumbām, lecamauklām un vingrošanas lentām
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Veselīga ēšanas paradumu veicināšana
ü Veselīgs ēdiens darbinieku ēdnīcā konkrētā nedēļas dienā vai 

veselīgs pusdienu piedāvājums
ü Veselīgu pusdienu piegāde
ü Konkrētu ēdinu izslēgšana no piedāvājuma (piemēram, 

uzņēmums neapmaksā saldo ēdienu un baltmaizi)
ü Ēdināšanas pakalpojumu sniedzēju iesaiste (komunikācija / 

apmācība / ēdienkartes izstrāde/ līguma nosacījumi)
ü Svaigi / žāvēti augļi un dārzeņi sanāksmju laikā
ü Svaigi augļi un dārzeņi (grozos) konkrētās nedēļas dienās
ü Neveselīgo uzkodu automātu aizvākšana no darba vietām
ü Apmaksāt veselīgās uzkodas tālajos braucienos (piemēram, 

burkāni vai rieksti)
ü Blakus dzeramā ūdens pudelēm un citās vietās, kur bieži 

pulcējas cilvēki, novietot augļus un dārzeņus
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Veselīga ēšana – mainīt svētku 
svinēšanas tradīcijas

ü atteikties no picām, kliņģeriem

ü svinēt (neveselīgās) jubilejas tikai vienu reizi nedēļā (piemēram, 
piektdienās)

ü vienmēr atcerēties arī par kaut ko veselīgu (rieksti, rozīnes, 
augļi)

ü aizmirst par jautājumu «Kāpēc Tu neēd kūku?»
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Veselīga ēšana – dažādas akcijas

ü Dzeriet bērzu / kļavu sulas uz veselību!

ü Pa ābolam katram darbiniekam katru dienu (rudenī)!

ü Dzērvenes pūdercukurā – dāvana rudens periodā

ü Augļu grozi

ü Citroni, ingvers un medus virtuvītē gripas periodā
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Veselīgi dzērieni

ü Aizvākt saldināto dzērienu automātus no darba vietām, 
piemēram, šokolādes dzērieni

ü Aplikācija ar atgādinājumu par ūdens dzeršanu

ü Slēgtās ūdens krūzes (personalizētas)

ü Plauktiņi pie galdiem, kur ievietot ūdens krūzes

ü Nomainīt saldinātos dzērienus pret dzeramajiem jogurtiem

ü Telpu plānošanas aspekti (dzeramā ūdens lielās pudeles)
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Informatīvi pasākumi

ü Ķermeņa masas indeksa noteikšanas iespējas

ü Vienošanās ar ārstiem pirms veselības pārbaužu veikšanas, ka 
visiem darbiniekiem tiks noteikts ķermeņa masas indekss

ü Dietologa konsultāciju iekļaušana apdrošināšanas polisē

ü Iespējas uzdot jautājumus dietologam (uzņēmuma iekšējā tīklā)

ü Apmācības par veselīga uztura pamatiem

ü Veselīga ēdienu pagatavošanas meistarklases

ü Plakāti, stendi, raksti intranetā, raksti iekšējā avīzē, grāmatas 
uzņēmuma bibliotēkā
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«Lieko augļu un dārzeņu» akcija

ü Āboli, plūmes, bumbieri, rabarberi, tomāti, gurķi, bērzu sulas, meža veltes, 
medus, smiltsērkšķi....

ü Konkurss par gardākajiem konservējumiem un našķiem, kas gatavoti no 
pašu izaudzētiem produktiem
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Brokastu laiks
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Uzņēmumi, kuru piemēri tika izmantoti
• ABB
• Abbvie
• Aldaris 
• Amazone
• Aston Baltic
• Balstic International Bank
• Balticom
• BIOR 
• Bosch Baltic
• Cēsu alus 
• Cemex
• Clean R
• Coca-cola
• CV online
• Danske Bank
• DHL
• DPA Latvia
• Draugiem Group
• EuroLCDS
• Exigen Services
• Filter
• 4 finance
• LR Finanšu ministrija
• G4S Latvia
• Grifs AG
• Grindeks
• Groglass
• Hanner
• iMarketing.lv
• If Latvia
• Inchape Motors Latvia
• LR Izglītības ministrija
• Laima
• Latvijas Balzāms
• Latvenergo
• Lattelecom/ TET
• Latvijas dzelzceļš

• Latvijas finieris
• Latvijas loto
• Latvijas Universitāte
• LMT
• Maxima Latvija
• Nordea Bank
• Orkla Confectionery & Snacks Latvija
• Paula Stradiņa klīniskā universitātes slimnīca
• Place Eleven (biroju ēka Sporta ielā 11)
• PricewaterhouseCoopers
• Rimi Latvia
• RTU
• Schwenk Latvija
• SEB banka
• Skrivanek Baltic
• Smiltenes novada pašvaldība
• Starptautiskā lidosta “Rīga”
• Statoil
• Swedbank
• TBWA\LATVIJA
• Tele2
• TestDevLab
• Tirdzniecības centrs «Origo»
• Valsts darba inspekcija
• Ventspils reiss
• Vidzemes slimnīca
• Visma
• VTU Valmiera
• Wunderkraut Latvia
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