,Veselibas veicinasana darba
vietas — iespejas un pieredze”
Mehanismi, piemeri un
ilespejas
Darba crosibas un vides vesslibas instats,

Rigas Stradina universitate
2022,

Bl RIGAS STRADINA ?"E Darba drosibas un vides veselibas
UNIVERSITATE institats



Tipiskakie VVDV virzieni?

B Galvenas virzienu/pasakumu grupas (iedalijums
— nosacits...!):

»darba apstaklu talaka uzlabosana virs
minimalo prasibu apjoma — pieméram,
elastiga darba laika organizésana, laujot
darbiniekiem darba laika sakumu un beigas
izvEleéties pasam;

»vispareja veselibas stavokla uzlabosana —
pieméram, vakcinacija pret gripu;

»veseligu eésanas paradumu veicinasana —
veseligu maltisu nodrosinasana darba vietas,
lieka svara kontroles programmu veicinasana;

Ml RIGAS STRADINA ?
UNIVERSITATE



Tipiskakie VVDV virzieni?

»fizisko aktivitasu un veseliga dzivesveida
veicinasana — pieméram, specialu
vingrojumu kompleksu veidosana;

»socialo kontaktu veicinasana — pieméram,
kopigu pasakumu organizésana, t.sk. arpus
darba laika un vietas, gimenu iesaistiSana;

»atkaribu profilakse un mazinasana —
pieméram, informéacijas kampanas par
alkoholisko un narkotisko vielu, ka art
medikamentu raditajam problémam, atkaribas
arstésanas programmu ievieSana.

Ml RIGAS STRADINA ?
UNIVERSITATE



Darba apstaklu talaka uzlabosana -
veseligu darba vietu izveide?

BDoma — nodrosinat labakus apstaklus
salidzinajuma ar minimalo prasibu izpildi:

»Mikroklimata (Tpasi caurvéjs, sauss gaiss u.c.)
uzlabosana,

»apgaismojuma uzlabosana,

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

»darba organizacijas, darba laika planosanas u.c.
faktoru uzlaboSana;

»Riska grupu darba aizsardzibas organizacija
(grutnieces, barojosas mates, jauniesi u.c.), tagad
— COVD-19 konteksta, arT tas riska grupas

Bl RIGAS STRADINA ?
UNIVERSITATE



Piemeri — Ergonomikai: Darbvirsmas

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

%
llgstoSi stavot , rodas pietiikums kajas

| . C,
. RjGAS STRADINA ?jf
Sl UNIVERSITATE



Ergonomiski kresli — dazada veida!




Piemers — labaka ergonomika

I RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE
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Ergonomisku risinajumu piemeri

= p\iGAS STR/\D]NA http://www.balticergonomics.Iv/produkti/kategorijas/kju-roku-balsti-un-datorpeles-palikti/plaukstu-un-
L UNIVERSIT/‘\TE' delmu-balsti/ergorest-apakdelma-balsts



Amortizejosi paklaji

Mikstie

Ar parklajumu

. RiGAS STRADINA ?ff‘%
Ml UNIVERSITATE ¥

Elektrostatiskie!
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Pedejo laiku tendences — pirms COVID?

DARBA VIDE 2017. gada 13. septembris 11:21

FOTO: Lattelecom atklaj viedo biroju Liepaja «

UNIVERSITAT m Avots: Dienas Bizness, 13.09.2017



dienas
bizness

Darbs Mettropole

- 78% ir apmierinati ar tira galda politiku.

- 72% personigi iepazina daudzus kolegus, kurus ieprieks nepazina.

» 73% stradasana Mettropolé sniedza jaunas iespéjas un idejas.

- 69% uzskata, ka sadarbiba ar kolégiem lauj atrak nonakt pie rezultata.

- 76% Mettropoles darbinieku sava starpa vairak sazinas klatiene, nevis pa telefonu vai e-
pasta.

- 88% ir apmierinati, ka ir dala no Mettropoles.

BBET - sadi risinajumi rada papildus riskus
COVID-19 konteksta
B+ atceramies, uzlabojumi nav tikai biroju vide!

— 5@%’;‘%{’#’" m Avots: Dienas Bizness,
21.10.2016

e



Pedeja laika aktualitates?

B Darba vietas «majas birojos» ?
B Svarigakie aspekti:
»Darbs ar datoru — tradicionalie riski un apsvérumi
»Citi «attalinata darba» aspekti (darba organizacija,
work-life lidzsvars, ésanas paradumi u.c.)
»Balss un redzes parslodzes (aprikojums,
apgaismojums utt..)
»Nelaimes gadijumu riski, elektrodroSiba un
ugunsdrosiba
» Svarigi atcereties — riski un sekas jau ipasi
nemainas!!!
»Ir virkne forSu pieméru, ka to darit!

I RIGAS STRADINA
il UNIVERSITATE



Attalinatais darbs ar DATORU

Pasnovertéjums DARBAM majas, ja strada ar datoru

Masdienas arvien biezak darba deveji nodrosina iespeju daju darba veikt arpus ierastas darbavietas, pieméram, majas. Sadu
praksi sauc par taldarbu, to dave arf par "teledarbu”, "distances darbu” jeb "attalinato darbu”. Latvijas normativajos dokumentos
$is darba veids ir nosaukts par “attalinato darbu” - darbu, kuru nodarbinatais varetu veikt darba deveja uznemuma, tomer
pastavigi to veic arpus uznemuma. Ipasi bie2i attalinata darba modelis tiek izmantots darba veidos, kuri paveicami, izmantojot
informacijas un komunikadiju tehnologijas. Sadu praksi sauc par taldarbu, to deve arf par "teledarbu” vai “distances darbu”,

Attalinatajam darbam ir daudz priek3rocibu (nav jatere laiks cefa uz darbu, darba taiku iespejams elastigi pielagot citiem
pienakumiem u. tml), tomeér, art stradajot majas, nodarbinatajiem pastav visi tie pasi riski, kuri ir biroja (fiziska parsiodze,
stress, redzes sasprindzinajums, nelabvaligs mikroklimats, nelaimes gadijumi u. tml.), tapec an uz $im darbavietam attiecas
to iekartosanas un darba vides riska novertajuma prasibas. Svarigi, lai darbavietas iekartosanai majas tiktu veltita tada
pati uzmaniba ka biroja un vieta tiktu iekartota darbam! Protams, majas riska novertajuma veik$ana nav tik vienkarsa ka
darbavietas biroja - jarekinas, ka darba devejam (darba aizsardzibas specialistam) ir jabot informacijai par josu darbavietu
(tas noteikts arl Darba aizsardzibas likuma).

Sis materials ir veidots ka paliglidzeklis, 12 atri un vienkarsi palidzetu izvertet savu majas darbavietu, kura jastrada ar
datoru. Materialam ir divas dalas. Pirma dala veidota ka darbavietas parbaudes anketa — parskatiet visus jautajumus un
atbildiet ar “ja” vai "na"! Ja kada no atbildem ir bijusi "ne”, aicinam leskatities materiala lapas otra puse, lai uzzinatu vairak
par konkrato riska faktoru un nepieciesamajiem uzlabojumiem, ka arf rosinam versties pie sava darba devejal

/" DATORA MONITORS ZALOZIJAS

Monitors ir pietiekami liels,
erti un pareiza attaluma
novietots (60 £ 15 cm),
grozams, ar reguléjamu
augstumu, attels nemirgo
un neraustas.

\

(- TASTATURA, PELE

Tastatara ir mateta, ar skaidri
redzamiem simboliem, no-
vietota monitora prieksa.
Pele ir erti lietojama.

Logiem ir gaismu atstarojo-
$as zalozijas vai aizkari.
neierobeZojosa.

(" DARBA GALDS

Galds ir pietiekami liels
(vismaz 800 x 1200 mm) un
augsts (vismaz 720 mm),
noapalotiem stariem un
stabils, zem ta ir pietiekami
daudz vietas.

( LOKALAIS APGAISMOJUMS

Darbavieta ir pieejams papil-
du lokalais apgaismojums,
tas nezilbina un nerada D D
atspidumus.

\,
(PROGRAMMU NODROSINAJUMS

“DARBA"” UN “MAJAS” LIDZSVARS

Ir nodro3inata darbam pie-
merota, aktuala program-
matara, kas lauj kvalitativi
veikt darbu.

\.

Darba uzdevumus ir iespe-
jams veikt piemerota laika,
nodalot to no privatas un
gimenes dzives.

D D miem defektiem.

DARBAVIETAS PLANOJUMS

Darbavieta ir pietiekami
plada un erta, kustibas

ELEKTRODROSIBA

lekartas, vadi, lampas u. tml.
ir darba kartiba - bez redza-

MIKROKLIMATS

579 [ Telpa ir atbilstosa tempe-
D D ratara un pietiekams gaisa
mitrums.

PORTATIVAIS DATORS

Ja izmantojat portativo da-
toru, tas ir iespejami erti no-
vietots un pieslegta pilna iz-
méra tastatara un monitors.

APGAISMOJUMS TELPA

Telpa ir pietiekams apgais-
mojums, tas ir tehniska kar-
tiba (deq visas spuldzes, to
gaisma nemirgo u. tml.).

DARBA KRESLS

Darba kresls ir piemerots
darbam ar datoru - tas ir
stabils, grozams, ar regu-
Igjamu augstumu un dzi-
lumu, art muguras balsta
un roku balstu augstums ir
regulejams.

NELAIMES GADIJUMA RISKS

Darbavietas grida ir I1-
dzena, bez pakapieniem,
sliek3niem, nepareizi no-
vietotiem vadiem vai citiem
bistamiem priekdmetiem.

KOMUNIKACIJA

SKAIDRI DARBA UZDEVUMI

Attalinataja darba veica-
mie uzdevumi ir skaidri
noformuléti un saprotami,
paveicami noteiktaja laika.

Komunikacija ar tiedo vadi-
taju un kolegiem ir pietie-
kama un tehniski vienkarsa.

BB I EH (ER




Svarigakas prasibas darbam ar datoru,
stradajot “attalinato darbu” majas

Saja sadala ir apkopotas batiskakas prasibas, lai "attalinato darbu” ar datoru majas vai jebkura cita vieta varetu veikt drosi.
Seit apkopotas tikai batiskakas prasibas, tatu materiala beigas ir norade uz pieejamajiem informacijas avotiem un normativajam
prasibam (dotas arl saites uz Siem resursiem), kas laus iegot plasakas zinasanas par $o temu.

4 MONITORS B

Monitoram jabot pietiekami lielam (atbilstosi darba uzdevumiem), bez tehniskiem
defektiem un ar kvalitativu attelu (bez mirgo3anas un attela rausti$anas). Monitoram
ir jabot viegli pagrniezamam, noliecamam, ar iespéju regulet ta augstumu, skata
lenki un attalumu lidz acim (ieteicamais attalums ir 60 + 15 cm). Monitora aug3ajai
malai jaatrodas acu augstuma vai nedaudz zemak. Ekranam jaatrodas tiesi pret
\darbinieku. Velams, lai botu iespejams regulet attela spilgtumu un kontrastu.

-

lai

( ZALOUZIJAS UN LOGU AIZSEGI
Gaismai caur logiem japlast ta, lai neraditu atspidumus datora monitora vai uz
citam virsmam. Ja ta notiek, ieteicams logus nodrosinat ar gaismu atstarojosam

Darba telpai jabat pietiekami pladai,

meéra galdu, kréslu un batu erti par-
vietoties un kusteties. Svarigi, lai pie
darba galda botu iespajams sedet
tiedi pret monitoru un darba zona
batu pietiekami liela, lai taja varatu
novietot visu nepiedesamo.

E &

DARBAVIETAS
PLANOJUMS

MIKROKLIMATS

taja varetu ievietot atbilstoda iz-
parametri ir $adi:

+ temperatora vasara 20-28 °C, ziema 19-25 °C;
- gaisa relativais mitrums 30-70 %;

« gaisa kustibas atrums 0,05-0,15 m/sek.

\

Darba telpa janodrosina darba slodzei atbilstoss mik-
roklimats - temperatara, gaisa relativais mitrums un
gaisa apmainas atrums. Veicot darbu ar datoru, Sie

Ja telpa nav visparejas ventilacijas sistémas un piespie-
du gaisa apmainas, javeic regulara telpu vedinasana.

( PORTATIVAIS DATORS \
Ja darbam majas ilgsto3i izmantojat portativo dato-
ru, jaatceras, ka ta lietosana var radit papildu riskus
—1pasi, ja ekrana izmars 14" vai mazaks, pieaug acu
un plecu / kakla sasprindzinajuma risks. Arl mazaka
tastatara rada piespiedu darba pozu risku.

Jaizmantojat portativo datoru ilgstodi (vairak neka
divas stundas diena), ieteicams tam pieslegt lielaka
izméra monitoru, tastataru un peli (piemaram, iz-
mantojot t.s. “papladinajuma bazi" vai "dokstaciju™).

2al0zijam vai aizkariem. Zalazijas noderés art gadijuma, ja tiesa saules gaisma loga
Q parak spilgta.

f LOKALAIS APGAISMOJUMS

NepiecieSsamibas gadijuma darbavieta jaapriko ar lokalo (vietgjo) apgaismojumu,
velams - ar regulajamu intensitati. Svarigi, lai tas neraditu atspidumus un nezil-
Lbinatu, Iai gaisma nebaotu parak spilgta un neradrtu kontrastu.

r TASTATORA, PELE

Tastatarai jabat erti lietojamai un pietiekami lielai, matatai, ar skaidri saprotamiem
simboliem, tai jabat stabilai un viegli parvietojamai pa galdu {ar pietiekami garu
vadu). Tastatoras priek$a jabot pietiekamai vietai roku atbalstam (vismaz 10 cm).
leteicams izmantot tastatoru, kas novietota neliela lenki pret galda virsmu, un
tai jabat iespejami planai. Pelei jabot iespejami lielai, novietotai tuvu tastatarai
un arti parvietojamai. leteicams izveleties t. s. vertikalas peles vai pirms izveles
kizmeginat vairakus modelus.

( DARBA GALDS

Galdam ir jabat pietiekami lielam (izmers ir vismaz 800 x 1200 mm, ieteicamais
izmers ir 1000 x 1600 mm), galda augstumam jabot ne zemakam ka 720 mm, ie-
teicams izmantot galdus ar reguiejamu augstumu vai t. s. “stavgaldus”, pie kuriem
iespejams gan sedet, gan stavet. Galdam vajadzetu bot ar noapalotiem stariem
Qn stabilam, zem ta jabat pietiekami daudz vietas kajam.

[ NELAIMES GADIJUMA RISKS

Visbiezak nelaimes gadijumi majas darbavietas ir saistiti ar paklupsanu un pakri-
$anu. Tade| gridam jabat ltdzenam, tas nedrikst bat slidenas; vadiem, kabeliem un
citiem priek3metiem jabat novietotiem un sakartotiem ta, fai tie neraditu paklup-
$anas risku. Uzmaniba japievers arf sliekSniem, pakapieniem un citam potenciali
\blstamam vietam.

A\

“DARBA"” UN “MAJAS” LIDZSVARS
Viens no batiskakajiem "attalinata darba” ris-
kiem ir saistits ar nespaju darba uzdevumiem
nepieciesamo laiku nodalit no privatajai dzi-
vei veltama laika. Tas var radit paaugstinatu
psihoemocionalo spriedzi un nelabveligi ie-
tekmét gimenes un privato dzivi. leteicams
darba pienakumiem veltamo laiku iespajami
stingri nodallt no privatas un gimenes dzives.

APGAISMOJUMS TELPA \
Nepietiek ar telpu dabigo apgaismojumu, ir ja-
nodrosina ari pietiekams vispargjais (maksligais)
apgaismojums. Lasot, drukajot un apstradajot datus,
apgaismojuma intensitatei jabot aptuveni 500 Ix.
Gaismas avotiem ir jaatrodas arpus redzeslauka, tie
nedrikst Zilbinat un radit atspidumus monitora. Ap-
gaismojumam jabot tehniska kartiba (jadeg visam
spuldzem, to gaisma nedrikst mirgot vai raustities),
gaismas kermeni regulari janotira. )

ELEKTRODROSIBA \

Jebkurai elektroiericei (datoram, lampam u. c.),
ko lieto, ir jabat darba kartiba. Parliecinieties, ka
tas iesledzot vai lietojot, nav novarojami darbibas
trauceéjumi (domosana, dzirkstelosana u. tml.). Sa-
dos gadijumos nekavejoties partrauciet darbu un
vorsieties pac palidzibas! )

KOMUNIKACUJA

y 9

Veicot attalinato darbu. savstarpéja komunika-
Cija ir Ipasi batiska, tas trokums var nelabveligi
ietekmeat gan konkrato darbinieku, gan dar-
ba kolektivu kopuma. Komunikacijai ar tieSo
vaditaju un kolégiem jabot nodrosinatai ar
tehniska lTmeni (pieméram, izmantojot Skype
vai lidzigas programmas). Darba devajam ir
jasedz ar $adu komunikadiju saistitie izdevumi.

=

DARBA KRESLS \
Kreslam ir jabat stabilam, viegh grozamam ap savu
asi un parvietojamam (ieteicams ar pieciem rite-
niem). Jaizvelas tads krésls, kam var regulét vismaz
sedekla un atzveltnes augstumu, sedekia dzilumu
un slipumu. Tapat tam jabat ar regulejamiem roku
balstiem (augstumu un valams art platumu). Atzvelt-
nei un saédeklim ir jabat polsteretiem un parklatiem
ar neslidigu un gaisa caurlaidigu materialu, kas
neelektrizajas. )

( PROGRAMMU NODROSINAJUMS

Ja veicat attalinato darbu ar personigo datoru, svarigi to nodrosinat ar darbam
piemérotu, aktualu programmataru, kas lauj kvalitativi stradat. Svarigi, lai ari arpus
biroja tiktu nodrodinata piekluve visiem nepiecieSamajiem resursiem (serveriem,

kdatubazem u. tmL). )

Papildu informacija:

Ministru kabineta noteikumi Nr. 343 “Darba alzsardzibas prasibas, stradajot ar displeju”

(pienemti 08.06.2002.);

brosara “Drods un veselibal nekaltigs darbs biroja™;
plakats “Svarigakie riskl, stradajot ar datoru”.
Informadija par darba aizsardzibu - www.stradavesels.lv

SKAIDRI DARBA UZDEVUMI \
Attalinataja darba ir ipasi botiski, lai darba uzdevumi
batu skaidn noformuleti un saprotami. Svarigi, lai
tie botu paveicami noteikta darba laika ietvaros,
ka ar1 botu neparprotami formulétas prasibas par

Qtskaitem un terminiem. J




Vispareja veselibas stavokla
uzlabosana

B[ oti aktuals pasdkumu virziens! Dazi svarigakie un
popularakie pasakumi:

Emsirds un asinsvadu slimibu / veselibas
profilakse (tai skaita ieklaujot papildus lietas
polisés):

»holesterina un asinsspiediena kontrole,
»asinsspiediena noteiksana,

»KMI noteiksana, cukura limena noteiksana u.c.,

minformacijas kampanas par sirds-asinsvadu
slimibu riska faktoriem,

Hminfo par valsts apmaksatam parbaudém (piem.,
skrTningu) u. c. un to ieklausana OVP

Ml RIGAS STRADINA ?
UNIVERSITATE



Asinspiediena merisana?

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

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

VirieSi/ Males | Sievigies’ Femnles _ Kopa/

Vecuma grign/ Age groug Kopi/ Vecuma grgn/ Age groug Kopi/

1524 2534 3544 4554 55.6¢0 TOL y504 2534 3544 4554 5564 Tord

Koil Trames ir
meris
asinsspiedicns
pedefo reig?y
When was the
last time vour
hipod pressure
was measiretd?

Eant/ Toial

pedéja guda lnika/ 465
during the last year ’
pirms 1.5 gadiemy’ 377
in the last 5 years ’
vairak ki pirns 5 sadicm’
longer than the ksi 5 15
yeais

nekod’ mever 193
(%) 1000

S0, 614 e62 TS 895 641 677 &04 B4 94,1 704 696
a0 1 s 158 271 230 268 177 112 546 166 21,8
47 67 &7 41 48 13 14 10 1,1 03 11 29

107 38 64 25 86 117 19 10 06 20 57
1000 1000 1000 1000 1000 1000 100,0 1000 100,0 1000 1000 100,0

Pedeja gada laika: 69,6%
Pedéjo 3 gadu laika: 21,8%
Nekad: 5,9%

B RIGAS STRADINA
Nl UNIVERSITATE

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoso paradumu pétijums



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’
noteica padzje reizi?’ ?ﬂﬂﬂfﬂ.ﬂ‘.ﬁfﬂm 145 222 240 254 191 213 182 263 2446 244 166 222 218

Hoveyouever had —oor ks wirmss §

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

W P&déja gada laika: 43,0%
B P&déjo 3 gadu laika: 21,8%
B Nekad: 22,9%

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums
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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

cheek? s T 61 80 69 98 146 89 52 55 55 132 03 81 85
FVELrs Qoo
nekad/ never 746 772 783 7521 696 753 655 664 644 598 583 62,7 689
Kapid/ Total (%) 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 100,0

W PE&déja gada laika: 13,4%
W P&déjo 3 gadu laika: 9,2%
B Nekad: 68,9%

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums
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Vispareja veselibas stavokla
uzlabosana

Hinfekcijas slimibu profilakse:

»vakcinacijas (piemeéram, érces, gripa u.c.), pieméeram,
OVP laika

»COVID-197

»lmunitates stiprinasana (pieméram, medus/greipfriti
u.c.) pirms sezonas

»Informésana un atgadinasana par «pareizu
(iz)slimoSanu»
»Specifiskas vakcinacijas (bez obligatajam!)
mvecako darbinieku (un to, kuri vélas) veselibas
stavokla nostiprinasana (baseini, vingrosana,
fizkultGras grupas, ntjosana u.c.)
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Vispareja veselibas stavokla
uzlabosana

Apdros$inagana - NAV UNIVERSALS
LIDZEKLIS!!!
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Biologiskie riski — SARS-CoV-2 vai
COVID-19?

BDala no uznémumos veiktajiem pasakumiem,
diemzeél ir pretruna ar VVDV un stresa
mazinasanas principiem (pieméram, kopé€jas
kafijas pauzes, socializésanas...)

B Bitiskakais — riska vertéjumos noskirt augstas
bistamibas darbus (tiess kontakts ar potencialiem
slimniekiem; < 2m + >15 min)

m+Dezinfekcijas un masku izraisitie riski!

mPaslaik lielakais risks => nevakcinets +
nevakcinets augstas bistamibas darbos

B Tikai dazi pieméri darba organizésanai (bez
distances un dezinfekcijas)
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Dazi piemeri...

B Slegtas édnicas, atslégti kafijas automati ( «digitalas»
kafijas pauzes (organizétam un neorganizétam)

W Grafiki kopé€jas virtuvés, svétku nesvinéSana kopa

B Slegtas: atputas telpas, sporta telpas, smékétavas
u.tml.

W Liftu darbibas ierobezojumi (2 cilvéki, ar 1 augsa, otru
leja utt...), kustibas organizéSana kapnés (pa vienam
augsa, otram leja u. tml.)

B Cilvéku skaita ierobezojumi sapulCu telpas (ja tadas
vispar ir...), tendence — pat esot viena majas,
sapulces rikot digitali

B Darba grafiku un mainu parroganizésana (brigazu
izmiSanas, éku/cehu robezu ievérosana
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B Kustiba gaitenos/uznémuma telpas (lai samazinatu
tuvakus kontaktus, pieméram, platos gaitenos — div-
virziena kustiba)

B Darba galdi — retak izvietoti, papildus starpsienas, mazak
kréslu — lai ievérotu 2m distanci

B Atgadinajumi — vizuali, ieraksti utt.

B \WC lietoSanas «organizéSana»

B [zmainas IT palidziba (lai nav kontakts ar pelém,
klaviatiram), kopé&jo stacionaro telefonu nelietoSana utt.

W Durvju, skapju lietosana (rokturi!), koplietoSanas
automasinu lietosana u.c.

B Papildus info un pasakumi riska grupam (vaditaji, 55+)
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Veseligu esanas paradumu veicinasana

H\/iena no popularakajam pasakumu grupam

B J3atZist arT viena no aktualakajam, nemot vera
peédéjos SPKC datus

M Darba vietas iespéjams diezgan daudz ko darit!

B Pasreizeja briza aktualitate — esanas
paradumi attalinata darba situacija...?
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Kada ir realitate?

Overweight including obesity among adults by sex, measured and self-reported, 2017

mm  Jotal ¢ Men < Women OECD36
% of population aged 15 years and over
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Note: Left- and right-hand side estimates utilised measured and self-reported data, respectively. OECD36 average includes both data types.
Source: OECD Health Statistics 2019.
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Veseligu esanas paradumu veicinasana

Hm\/eseligu ésanas paradumu veicinasana,
svarigakie virzieni:

»piemerotu higiénisko apstaklu nodrosinasana,

»veseligu maltisu nodrosinasana darba vietas,

»specialas programmas esanas paradumu
mainali,

»lieka svara kontroles programmu veicinasana,
palidziba individualu diétu izstradasanai u.c.

»Uznémuma «kultiras» maina attieciba uz
esanu
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Veseligu esanas paradumu veicinasana

B Veseligs édiens darbinieku édnica konkréta nedélas diena

B Kopigas veseligas brokastis (dazi «aizliegtie produkti»)

B Svaigi augli un darzeni sanaksmiju laika

B «Dzeriet bérzu sulas uz veselibu» - bérzu sulu laika tas
visiem pieejamas virtuvité

B Pa abolam katram darbiniekam katru dienu (rudent)!

B Auglu grozi

| Citroni, ingvers un medus virtuvité gripas perioda

B lespéjas uzdot jautajumus dietologam (uznémuma ieksSEgja
tikla)

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

B Mainttas jubileju svinéSanas tradicijas (bez treknam kikam
un saldinatiem dzérieniem)
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Piemers: «laipnie klienti»....
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Tipiska sapulce kadreiz....




Varbut labak sadi?




Vai sadi?




Piemeri prakse
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Daily vegetable eating among adults, 2017 (or latest year)

B Total © Men © Women
% of population aged 15 years and over
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Source: OECD Health Statistics 2019.
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Fiziskas aktivitates

B Pietiekams fizisko aktivitasu l[imenis — vismaz 5 reizes nedéla,
vismaz 30 min mérenas intensitates fiziskas aktivitates:
Tikai 15% respondentu (17,2% virieSu un 12,9% sieviesu).

60
49,1 496
50
40
30
20
10
0
lasisana, TV pastaigas, léns skréjiens, smagi fiziskie
skatisanas/ brauksanaar fiziskas aktivitates/ trenini/ heavy
reading, watching velosipéedu/ jogging, physical physical exercise
TV walking, cycling activity

M viriedi/ males M sievietes/ females

Neskatoties uz pasivo briva laika pavadiSanas veidu,
37,6% (2010.9. — 38,0%) virieSu un 43,5% (46,6%) sievieSu
savu fizisko formu vérté ka vidégju.
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Fiziska aktivitate — realitate?

Tabila 138 A Respondentuipatsvars, kun brivaid laiks veic wisnas 30 mindiu ilgus fizdos vingnngumus, deinmma un veclma grupds (o).
Table 136 A, Leisure-time physical activity for at least halfan hour by sexzand age(%%).

Viracki-Males Sevicles” Femmle s Kopir
' Toinl

Veciam grigae/ Age group Kopd/ Vecumn grige’ Age groug Kopd/
I5.24 2534 3544 45.54 55.6¢ 1O §5 04 2534 3544 45.54 55.6¢ Torml

Cik bic#i Jasbrivaja  katru dieray daily o1 55 60 357 75 66 69 3.3 42 28 75 49 58
Inikfl veicad vismaz 30 . S

. e . 4-8 rizes nediin’

w;fﬂgusﬁmkjs 4.6 s 8 week 11,7 4.1 3.4 2.7 1.6 4,7 5.8 3,9 3.2 2.3 3.7 3.6 4,1
vingrofunsis bdy - —

vicglamelpas 2-3 reizes nedefn/ 173 165 66 90 70 134 255 115 106 63 73 11,7 125
irithainn vai 2.3 fimes a week

svBonai?/ Tn vour - =a

eisure time, haw ofien. -2 nedela/ 102 134 85 43 34 84 32 73 67 T4 44 67 15
da yau do physical

; 23 rgizes menest’
exercise for at kast 30 . 95 134 T3
. which makes vou 2-3 times o month
at kast miklly shortof  dafas reizes padd’
Breath or perspire? a few times a year or 3lg 463 64,5 674 604 530 305 550 65T A&l 609 580 56,5

6,0

2

55 88 135 158 93 74 47 97 93

k)

lgss
nevary slimibas del’
I can’t ecouse of 04 08 32 50 145 43 17 29 03 52 110 44 44
ifflness
Kot/ Total %) 1000 1000 100,0 1000 1000 1000 1000 1000 100.0 100,0 1000 100,0 100.0

m5,8% + 4,1% + 12,5% = kustas pietiekami biezi...

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums
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Moderate weekly physical activity (=150 minutes) among adults, 2014

. Total @ Men
%ﬂfpﬂpulatlunagedﬁ years and over
S8 e o O
- sl e s+l S O A
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66.5
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Source: Eurostat EHIS 2014.
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Fizisko aktivitasu un veseliga
dzivesveida veicinasana:

W Vairaki virzieni:
» Telpu planosanas aspekti
»Kustésanas rosinasana darba vieta
»Veseliga noklisana darba

»Sporta nodarbibu apmeklésanas
veicinasana / kustiga dzives veida
veicinasana
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® Nu jau paSsaprotama
lieta...
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Did you know that

IF YOU COME TO WORK:
BY BICYCLE, YOU CAN
START YOUR DAY WITH

A SHOWER?

Quadrum Business City will implement
complex solutions that ensure the
welibeing of employees and customers.
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Fizisko aktivitasu un veseliga
dzivesveida veicinasana:

B Telpu planosanas aspekti — kur novietoti printeri,
tualetes, lifti utt.
B Darba vietu piemérosana sportiskam
dzivesveidam:
*(pareizu) velosipédu un citu braucamo lietu
novietnu izvietosana,
*dusas telpas velobraucégjiem/skrgjéjiem u.c.
* Atgadinajumi par lifta nelietoSanu u.c.
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Fizisko aktivitasu
veicinasana

Braukt ar liftu
ir ka apést kiicinu.
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Dedzini KALORIJAS,
NEVIS ELEKTRIBU!

IZMANTO KAPNES!

(3 1)




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
saudzeétaji), aplikaciju uzinstalésana (solu skaititaji u.c.)

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

B Velotrenazieris biroja

B Deju pauzes

B Galda tenisa galds, galda futbola, novusa galds u.c.

Bl RIGAS STRADINA ?
UNIVERSITATE






i RGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE

é Ventspils nafta terminals (VNT)

= Patik Silapa - 28. Aprilis

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

iy Patik B Komentét »» Dalies
Os
leraksii komentaru
Draudzibas uzaicinajumi Apska






g Karjera PwC Latvija atrodas Q Valdemara b Patik §i lapa

P¥¢  Centrs

Labritl Ta sakas musu maija riti PwC biroja recepcija (& #pwcsporiamenesis
#plankingchailenge
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SAC AKTIVI KUSTETIES JAU PIAMS
IERASANAS DARBA! BRAUC UZ DAR
VELOSIPEDU VAI IZICAD NO SABIED|
TRANSPORTA PARIS PIETURAS ATR
ATUKUSO CELU NOEJS AR KAJAM

RUNAIOT PA MOBILO TALRUMI,
PIECELIES, IZSTAIPIES UN
PASTAIGAJES

PAMEGINI SILTAJAS DIENAS IEVY
«PASTAIGU APSPRIEDESH, KURA!
DARBA JAUTAJUMUS AR KOLEGH
APSPRIEZAT PASTAIGAJOTIES AS
BIROJA
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Velokustiba —
joprojam viena no
popularakajam lietam
— atkal

aktualizejusies de|
COVID-19
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Atbildiga velokustibas veicinasana

Hm\elosipéda drosiba (velonovietnes, saslégsana)

B\ elosipéda izvéle un tehniskais stavoklis (t.sk.
regularas apkopes, iesp€jas homazgat)

B Marsruta planosana, brauksanas nosacijumi
uznémuma teritorija

B Sadzives atpitas telpas (dusas, skapitis Kiverel,
mainas drébes)

M |zglitiba par drosu parvietosanos (€sana,
dzersana, telefons, priekSmetu parvietosana, ka
tikt majas, ja list)

BRi1ga — jaatzist, droSiba ir probléma....
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Strategiska velokustibas veicinasana

= Atbalsta pasakumi darbiniekiem:
v'Uzskaite / salidzina$ana/ «sacensibasy -
dazadas mobilas aplikacijas
v'Bezmaksas velonoma - uznémums
uznemas visus izdevumus, kas saistiti ar
velosipéda iegadi, apkopéem:
-Brauksanai starp dazadam uznémuma
struktdrvienibam
-Brivaja laika (uz darbu / uz majam)
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Strategiska velokustibas veicinasana

Tematiskie pasakumi:

v’ Atbalsts dalibai sacensibas (transports uz / no
sacensibu vietas, formas térpi, kop&jas komandas u.c.)

v’ Velo diena (integrétas ar vides un veselibas
pasakumiem)

v’ Velo ménesis

v’ Fanu klubins

Velokustiba ka biznesa sastavdala:

v’ Velonovietnes klientiem

v’ Atlaides veloklientiem

v’ Pakalpojumu / piegadataju izvéle (pieméram,
velokurjeri)
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BET - Velokustiba — var but arn riski!

W ...un vél, VELO NEDRAUGIEM -
svarigi lai VELO DRAUGI
NETRAUCE!
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Hm\elo nav vienigais
alternativais veids
cela uz darbu...

BmAtceramies —
pamatigi RISKI!!!
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Latvijas iedzivotaji arvien
biezak gUst traumas CSNg ar
elektriskajiem skrejriteniem

10:00 26.08.2020 (atjaunots: 12:04 06.06.2021) ® 24

Traumatologi bridina, ka elektriskie skrejriteni var but bistami
gan tiem, kas tos vada, gan gajéjiem.




Aktivo kustibu telpas izveide...




9.

leviestas dazadas atputas partraukumu izmantosanas iespéjas
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Darbinieku labbutibas
stiprinasanas programma

Darbinieki, kuri darba jutas labi un apripéti, sasniedz cugstakus raditajus, ir iesaistitaki un veido pozitivas attiecibas dar-
ba viaa, Nemot vera, ko jou vairck ka gadu llelaks doja pasoules darbinieku pledzive “savadaku” darba vigl, kura jaatrod
balanss starp darbu un méjam, esot majas, arvien aktualaki palick darbinieku labbUtibas jautajumi.

Kura labbutibas joma
Tev Sobrid ir visaktualaka?

Tirrio zvale . . . . Pecka rvids

L Geriguis sopetts
2 Fizideaic cnpoxiy
3 Finandu aspects

4 SO0 (npents

Ploncjot  dorbnieku  lobtotbas
mastarkiedu satury, jamvari veicam
darbinieku aptauju par viou lkcbbou-
bu dorts, kur caves atblides ecrie-
dza G2 dariniex, norddot savus &
brida cktufiaioes abbinbas aspae-
tus un kd oktudaka téma virs-
Jac - stroca vodibos joutdjury.

Jau 28012021 uzstkam pirmo
no plecam strass vadibas meistar-
klasém kopl ar Evijo vander Beek,
sertificétu supervizor, parsenigas
izaugasmes un biznesa ottstibos
kouéu, Latvips Susarvizon: apvie-
nibas bedri Evijo géta ar stresy,
irdoginnu un nerazindini soictitos
Jautdjumus, jo pEdéjos 15 gadus,
stradfjor  clorptoutiskac  uIne-
murnos vododes amatos, guvusl

atzinu, kn profasondld vide nSkotnd
prasis arven lieldku strese noturibd
un nepartrackty gatavibu pislagoties
parmaindm.

Labbatibas meistarklasas notiok or re-
qularitst! L rezi méresi, kuru, atkaridd
na 1tamas aktualitates, vidsjl apmekls
op 40 darbinieku. Lol iedroSndtu dor
binekus piedalities rakamojac mais-
torkloses, vélos podalities o vienu na

Darbinieku ONLINE meistarklases ar ULDI PAVULU

aem
L
R

melstarkiagsd isclitajicrn urdovumiam, turu ievietat
savd kdiend, katrs o mums yecings ne tikai savu,
Bet ori zeiveku labbutibu
Visas meistarkioses tiek lerckstitos un bis peejar
mas e-apmacibe platforma, kura jau drizuma vérs
savas durvis darbirvekiam.



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 sacensTbés, piem., sléposSana

ritenbrauksana, "ronu” peldésana, roku cinas,

svaru cel$ana

B Dazadu aplikaciju izmantosana komandu
sacensibas, Individualas sacensibas — km,
minutes, patéretas kalorijas, piem., Endo_mondo

B P&dégja laika modes tendence — IZAICINAJUMI
(vai i

vairums saistiba ar kustésanos, veseligu dzives
veidu u. tml.)

Hinterneta - loti daudz piemeru!

Sdomonds ‘}‘ I
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Citadas - digitalas
2021. gada sporta
spéles Tava
telefona!

Piedalies BEZ MAKSAS no 2.
lidz 31. augustam Tieslietu
resora sporta spélées
mobilaja lietotne
“Yumuuv™!

Piesakles lidz 23. julijam ple
Kristena.Stengrevica@tm.gov.lv

i3 DIGITALAS
= SPORTA
- SPELES

1. leladé PAR VELTI “Yumuuv” KA?
mobilo lietotni sava telefona!

2. levadi Tieslietu ministrijas
registracijas kodu!"

3. - Pievieno savu gktivitates lerici KAPEC? :;T:kiusg:;;?a%:?:g; ? ::::Z:Z::;z
(v:gdpulkstena vai telefona ar kolégiem no visa tieslietu resora
aktivitates mobilo lietotni)! par:

4. Atzime savu iestadi un aizpildi
savus personigos datus! s « "Solotaja" apbalvojumu

5. UZSAC SPORTA SPELES! S (visvairak noietie soli ménesa

Tagad péc katras Tavas garuma);
aizvaditas aktivitates, Tava 2 + “Kalorista” apbalvojumu

(visvairak zaudétas kalorijas
meénesa garuma);
“Aktivista” apbalvojumu
(visvairak aizvaditas slodzes
\ minates ménes§a garuma);

* “Sportiskaka iestade™
apbalvojumu (Tieslietu resora
lestadei ar visvairak aktivako
darbinieku).*

izveleta aktivitates ierice
automatiski registrées Tavus
noietos solus, zaudétas kalorijas
vai sirds slodzi Tieslietu resora
sporta spélu grupa!*
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ATBILDIGAS IDEJAS

v

Pieredzes stastiem ir augsta pievienota vértiba — tie iedvesmo vértigam parmainam, drosmigiem
eksperimentiem un jauniem sasniegumiem. lespgjams, tiei tapéc viena no popularakajam Atbildigas
biznesa nedélas iniciativam ir Atbildigu ideju tirgus, kura uzn@mumi ne vien dalas savos veiksmes
stastos, bet arf atzist kltdas, jo ar neveiksmes kalpo par lielisku ideju katalizatoru.

Lai arT universalas receptes cinai ar vientulibu darba vieta nay, ir skaidrs, ka izSkiroSa nozime ir darba
videi. Tapéc Sogad Atbildigu ideju tirgus dalibnieki dalijas ar originaliem risinajumiem darbinieku
labsajltas un iesaistes veicinasanai, komandas gara stiprina$anai u.tml., kas tiem lauj efektivi ierobezot
vientulibas epidémijas izplatisanos darba vidé.

Virtuala energija gudrakai "Conexus” 30 dienu Veselibas ministrijas "Fortum” darbinieku DzINTRA - citada
dzivei - SmartEnerGo izaicinajums komandas "Paldies!" speks labsajatas veicinasanas komunikacijas "asistente”
saliedésanai kampana “Stipraki kopa!”

- 6 conexus
ALY QO w®I|ID
»» 30 DIENU <«
"Swedbank" labbatibas Digitalas kafijas pauzes Vertibas un tehnologijas Komandas saspéle ka Krizes vadiba: Ipasas o : o
koncepts digitala virtuvé uznémuma dzivesveids - palidzibas komanda
LEAN
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Fizisko aktivitasu un veseliga
dzivesveida veicinasana

BSporta 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

HAttieciba uz visiem siem pasakumiem:

»tos ir «jagriby»...
»tiem jabut piemérotiem darbiniekiem...!
» Tiem jabut pieejamiem (pieméram, baseiniem u.c.)
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Socialo kontaktu veicinasana

B Kopigu pasakumu organizésana un socialo
kontaktu veicinasana arpus darba laika un vietas,
gimenu iesaistiSana u.c.

mSvarigi — planot visiem PIEMEROTUS
PASAKUMUS!

mPozitivie piemeéri: - pastaigas daba, laivu
braucieni:

»Zivju narsta ligzdu izgatavosanas pasakumi un
(treso gadu) Starku monitorings - katram ir
lespéja izvEéléties sev pieejamako teritoriju, to
requlari apsekojot un sniedzot datus pétniekiem

Bl RIGAS STRADINA ?
UNIVERSITATE



f Vv @ LV EN RU LT Meklgt $aja lapa

@Google | @V

-
%

Dabas azsardzibas
parvalde «a Kontakti ¢y Sakums g} Lapas karte Jautajiet mums

Par mums Pakalpojumi Aktualitates

Sakums » Zinas

Zinas
Zinas
M Jautijiet mums
) 2018-08-07
il Aptaujas Aicinam uz sveszemju sugas Tatarijas salata ierobezosanas talku dabas parka “Piejura”
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Atkaribu profilakse un mazinasana

B L oti jutigs jautajums — ar So nevajadzéetu
sakt....

B Pretsmekesanas kampanas, visparejas
nesmekeésanas kultliras ieviesana u.c.,

Bminformacijas kampanas par alkoholisma un
narkotisko vielu raditajam problemam,

B Atkaribu arstésanas programmu ieviesana
u.c.
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Smekesanas ierobezosanas pasakumi

* Stratégisks IEmums dazu gadu laika likvidét /
samazinat smékétavu skaitu
o Informééana par smékeésanas kaitTgumu
»ar informativu lapu starpmembu uznémuma
teritorija/ smékésanas vietas
= Uzraksti — aicingjumi smékésanu aizvietot ar kadu citu
nodarbi
= Pedejo gadu laika dzirdeti:
" Piemaksas nesmékétajiem
" Papildus briva stunda/atvalinajuma dienas
nesmeéeketajiem u.tml.
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Smekesanas ierobezosanas pasakumi —
klasiskie ieteikumi

* Smékésanas atmesanas SMS serviss
* Smeékétavu atrasanas vietu maina:

- arpus uznémuma telpam, kas mazina darbinieku
veélmi auksta laika doties ara (vistalak no darba
vietam)

- tiesSi telpu vida stikla «kupola», lai visi redz, kurs un
cik ilgi smeke
nost no parwetosanas celiem

ICOVID 19 saja zina palidz!
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Laba ideja ar lielu «<Sumésanos»
socialajos tiklos....

Andris Strazds @Andns Strazds - Sep 28 View translation @
Uldis Bikis: misu uznémuma
nesméekéetajiem ir 2 papildus atvalinajuma
dienas. Tas maina uzvedibu par labu
veseligakam dzivesveidam #reformaslLV

L2 L3 4z ¥
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Viens izmers neder visiem!

JEB

katram uzpemumam jaatrod tie pasakumi un tas
metodes, kas der &i uznemuma DARBINIEKIEM un ir
vajadzigi ST uznemuma VADITAJIEM UN
IPASNIEKIEM!

Ml RIGAS STRADINA ?
UNIVERSITATE



Uznemumi,

ABB

Abbvie

Aldaris
Amazone
Balticom

BIOR

Césu alus
Cemex
Coca-cola
Danske Bank
DHL

DPA Latvia
Draugiem Group
East Metal
Exigen Services
Filtker

LR Finansu ministrija
G4S Latvia
Grindeks

If Latvia

LR Izglitibas ministrija
Laima

Latvijas Balzams
Latvenergo
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kuru piemeri tika izmantoti
— Paldies!

Lattelecom 5

Latvijas dzelzcels

Latvijas finieris

Latvijas loto

Latvijas Universitate

LMT

Nordea Bank
PricewaterhouseCoopers
Rigas Stradina universitate
Rimi Latvia

SEB banka

Skrivanek Baltic

Smiltenes novada pasvaldiba
Starptautiska lidosta “Riga”
Statoil (Crikle K)
Swedbank

TestDevlLab

Valsts darba inspekcija
Ventspils reiss

VTU Valmiera
Wunderkraut Latvia

u.c.



Nosleguma®?

B Darba vides sekas veselibai nav mits!

B ArT ar veseligu dzives veidu praksé neaizraujamies...

B COVID-19 ari atstas ietekmi...

B Pirmais solis uz situacijas uzlabosanu — situacijas
apzinasanas visos limenos, gan attieciba uz stresu, gan
jebkuru citu faktoru!

m Ir virkne preventivu pasakumu, kurus var veikt gan
organizacijas, gan individa liment!

B Veselibu atbalstosas un veicinosas darba vietas — |oti
bltiska lieta!

B Individualas uzvedibas izmainas — visgrutakas, bet,
kombinacija ar darba vietas atbalstu — EFEKTIVAKAS!
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Saksim ari katrs pats ar savas
veselibas veicinasanu...
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