,veselibas veicinasana darba
vietas — iespejas un pieredze”

lvars Vanadzins, Dr.med.

Darba droSibas un vides veselibas instituts,
Rigas Stradina universitate

2022. gada 30. novembris

? e,
B R|GAS STRADINA ?? Darba dro$ibas un vides veselibas
2 UNIVERSITATE W.:? institdts



Plani vel sim 2022.gadam?

B ST gada pédéjie seminari:
» Emocionala vardarbiba;
»Nelaimes gadijumu céloni — jauns skatijjums;
»lzdegsanas sindroms;
»ESF projekta seminari

I RjGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE



Butiskakie jaunumi stradavesels.lv?

B T ehniski uzlabojumi un papildinajumi notiek
visu laiku....

B Loti gaidam ieteikumus un komentarus par
klddam un uzlabojumiem?

B RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE



Stracld vesels Kalendirs Rediztréties e-past

Registreties e-pasta pazinojumiem

Lai sanemtu pazinojurmus gar Tev interes&jotiem semindriem un pasdkumism e-
pasta kastits, ieraksti savu e-pasta adresi un izvelies sev atlilstotas nozares un

regionus. Tad spied "Pieteikties

E-PASTA ADRESE

lespeja sanemt
pazinojumus par
Tev
interesejosiem
seminariem un
pasakumiem
e-pasta

24, 25 Met3lapstrace

e A7 2R %0 IO N
- 7, 28,29, 30D

E

Elektroenergija, gazes

dens apgade; notekid
Blvnieciba

G Vairumtirdznieciba un mazumtirdznieciba

nozares (M+p+R+5+T=U}

M VaealTha rir emeiS1S smEnn
ol Weselloa un soCiala aprupe
-

e 5

REGIONS:

#  Viza Latviia
Figa un Pieriga
Kurzeme
Zempgale
Latgale
Vidzems
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Eﬂ Informativie materiali

_—
Ertak
r a a = Broftdra "Obligatas veselibas parbaudes”

H = £7 informativi skaidrojogd materidla mérkis ir palidz&t darba
m ate rI a I u ] b - ' devajiern un darba aizsardzibas specidlistiem izprast normativo
aktu prasibas attiecibd uz nodarbinato obligéto vesellbas parbauzu
Y & veikianas kirtiou.
filtresana S

= |Informativs materidls “leteikumi arodslimibu arstiem OVP slEdziena noformetanai”

Sis materidls ir domats arodveselizas un arodslimibu Srstiem, |ai
palidz&tu piepemt pareizu lEmumu obligatas veselibas parbaudes
(OWP) gaitd par nodarbindtd vesellpas stavok]a atbilstibu va
neatoilstiou veicamajam darlkbam, kd arl OVP karté pareizi noformét
clédzienu un ieteikumus darba devejam.

Pec materialu filtréesanas
( riska faktori, nozares,
témas ) tie tiek izkartoti, Bl rtegramme:
pieméram, informativie e
materiali , infogrammas, mwoa
multimédiji un zem katra SRR

iIr atrodami pieejamie
materiali par attiecigo
temu - Infocramm ‘OslofS: eserios: sresuces

Wesellbas inspekcijas sagatavots materidls (izzina aizstd] "sanitdrds
gramatinas”)

T -
2 e 8

[==0
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Sadala «mekléet» - tagad var atrast ari
seminaru materialus

STRADA VESELS

JAUNUMI EKSPERTI & PADOMI MATERIALI KALENDARS KALKULATORI LINEALS RISKA SPELE

Meklet... Q
Str&d& vesels You
socl&lajos tTklos:

© StradaVesels.lv jauta

Kad Tu labdk apmekiétu seminarus par
darba aizsardzibu, ja tie ilgst 3-4

BEZMAKSAS DARBA VIDES RISKU stundas?
( NOVERTESANA UN MERIJUMI

10:00-13:30) (66%)

Piesaki uznémumu, kas darbojas bistamaja nozaré, atbalstam ESF projekta!

Pécpusdiena (13:30-17:00) (25%)



Jautajumi?
Bezmaksas atbalsts!

konsultacija@stradavesels.lv

M RIGAS STRADINA
UNIVERSITATE

BEZMAKSAS KONSULTACIJAS

par darba vides risku samazindZanu un prevenciju

Seminarus un konsultdcijas sniedz
Rigas Stradina universitates Darba drosibas
un vides veselibas instituta eksperti.

Konsultacijas

M konsultacijo@stradavesels.lv
Q, +37129413885

Eiropas Sociala fonda projekts NACIONALAIS »‘
“Darba drosibas normativo aktu praktiskas Ll r-‘
ieviesanas un uzraudzibas pilnveidosana”
(Nr.7.3.1.0/16/1/001)

EIROPAS SAVIENIBA
Eiropas Socialais
fonds

A NAKOTNE

IEGULDIJUMS TAV



Aicinam!

B |zmantot visas jau esosas lietas, pieméram:
»Risku spéli;
»Zinasanu linealus;

»Seminaru arhiva materialus (tai skaita — skatities
VIDEO ierakstus);

»Informativos materialus un plakatus ka tadus!

B Aicinam izmantot ari failiem.lv/rsu (vairak par
115 dazadu video) — darba aizsardzibas video
filmas (brivi lejup ieladéjamas)

B RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE



Sisdienas seminara mérkis?

mParrunat jautajumus par veselibas veicinasanu
— kas notiek, ko var darit, kas mainijies utt.;

B Parrunat klatesoso specialistu pieredzi -
ligums izteikt arT savu viedokli un pieredzi!

M lespé€ja «satikties» nozaré stradajosiem
specialistiem!

— RIGAS STRADINA ?
UNIVERSITATE



Kapec ir aktuala «Veselibas
veicinasana darba vietas?»

W Darba vides ietekme uz veselibu ka tadu un
«veseligu dzivesveidu» Latvija nepietiekami
novertéta — situacija gan kopuma mainas un
uzlabojas!

B\ eselibas traucéjumi (ipasi stresa un
parslodzu/ergonomikas izraisitie) izmaksa |oti
dargi un prasa ilgstosu rehabilitaciju un
pastavigu uzraudzibu

B\ eselibas riski ietekmé ne tikai slimibas lapu
skaitu, arodslimibu statistiku un arstésanas
izdevumus, bet ari produktivitati un darba
spé€jas (t.s. “presenteism”) — attiecigi art valsts
un uznémuma ekonomiku!

Bl RIGAS STRADINA ?
UNIVERSITATE



Izaicinajumi turpmakaja laika perioda

B Tuvaka un talak nakotné mus sagaida daudzas

problémas:

»Populacijas (un art darbspéka) novecosana,
izmainas darba spéjas

»Pieaugoss cilvéku skaits ar hroniskam saslimsanam,
attiecigi papildus noslogojums veselibas un socialajai
sistémai

»lzmainas pasa darba vidé un jauni riski, garas darba
stundas un parslodzes, informacijas parbagatiba

»Veselibas veicinasanas un slimibu profilakses
nozimes pieaugums

»Slikta uztura, atkaribu un kaitigo ieradumu
pileaugumus

Bl RIGAS STRADINA ?
UNIVERSITATE



Demografija — kadi

esam?

RIGAS STRADINA
UNIVERSITATE

Avots: CSB

Latvijas iedzivotaju dzimuma un vecuma struktara 2018.g. sakuma
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Sagaidamais dzives ilgums
piedzimsSanas bridi

Figure 3.1. Life expectancy at birth, 1970 and 2017 (or nearest year)
01970 ® 2017
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Source: OECD Health Statistics 2019.
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Sagaidamais dzives ilgums
piedzimsSanas bridi - izmainas

Figure 3.2. Slowdown in life expectancy gains, 2012-17 and 2002-07

O 200207 ® 201217
éﬁnsin months over the 5-year period
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1. Three-year average.
Source: OECD Health Statistics 2019.
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Pensionesanas vecums

m Retirement Age Men m Retirement Age Women

Norway
Iceland
Greece
ltaly
Portugal
Ireland
Poland
Germany
Spain
Netherlands
UK
Switzerland
Sweden
Serbia
Romania
Luxembourg
Hungary
France
Finland
Denmark
Cyprus
Croatia
Belgium
Austria

EU
Slovenia
Bulgaria

Lithuania

Estonia

Czech Rep.

Latvia g2

Slovakia

Moldova

Malta

Ukraine

Turkey

Russia

Belarus

52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63
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Cik traki bus?
DEMOGRAFISKA SITUACIJA LATVIJA

2016 2030

Stradajoso skaits:
@ vecuma
virs 15

® vecuma

virs 55
(% no 15+)

1 669 899 : 1 401 989
Avots; EUROSTAT

Inga Springe (ingaSprnnge - 23m

Jau péc 14 gadiem gandriz puse stradajo3o LV bds pirmspensijas
vecuma. Ko dara darba devéji? Rimi pozitivais piemeérs
rebaltica.lv/lv/petijumi/ma... pic.twitter.com/APmBT72GDi




Veselibas stavokla pasvertejums dzimuma un
vecuma grupas (%)

Tabula 184, Yeselibas stavok|a painoveris)ums, dexsmuma un vecuma grupas (%a).
Table 15 A. Sell-assezsment of stabe of healih by sex amd age (4]

Viriefi' Males Sievietes’ Females Kopi/
i . Tutal

Vecuma grupa’ Age group Kopi/ Vecuma grupe’ Age group Kopid

1524 2534 35-dd d5.54 55-64 6574 Tetal j5 .24 25.34 35-d4d 45-54 55-64 65.74 Total
K Jiis pis by good §¥3 125 232 135 50 314 221 460 361 1TH 154 53 56 184 M2

fpamti} movErtdar .

- ezgraur fabs’ - "
sirvu parireizfo by " IZL 470 445 322 1532 10,5 3301 36 41 400 3T 162 11,1 293 3L1
vexelihay

Stekli® Hoe VOB mverage 9 179 270 407 09 425 326 122 200 311 3851 649 440 3R1 355

0 ik Simy  SRrTgan BNy 0,7 26 S50 100 129 229 89 11 21 95 S8 118 247 1% 9.8

FERF Carrremt ratier poar

stte of health”  yfEe bad oo g 03 36 59 1431 33 10 00 LS 1% 18 145 34 AS

Kopd/ Total %} 00,0 1004 1000 1000 1000 1000 1800 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1800 10408
(N} 271 265 2RO XTI 250 207 1545 I6E 242 326 334 400 390 1960 3505

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoso paradumu pétijums, 2020

https://www.spkc.gov.lv/lv/imedia/16574/download

- “‘f
B RIGAS STRADINA ?fﬂ
= UNIVERSITATE ¥



https://www.spkc.gov.lv/lv/media/16574/download

Figure 3.23. Adults rating their own health as bad or very bad, 2017 (or nearest year)

%eof population aged 15 years and over

2 ¢
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C:h-‘l-hmm

23

Qﬁ’

1. Results for these countries are not dlrectly comparable with those for other countries, due to methodological differences in
the survey questionnaire resulting in a bias towards a more positive self-assessment of health.

Source: OECD Health Statistics 2019 (EU-SILC for European countries).
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Butiskakas veselibas problemas
ilgtermina
m Mirstibas biezakie iemesili:
» Sirds-asinsvadu sistémas slimibas
»Laundabigie audzeji
»Aré&jie naves céloni (traumas, pasnavibas u. tml.)
B |lgtermina slimibu batiskakie céloni (saistiba
ar darba vidi):

»Muskulu-skeleta sistémas slimibas (1. vieta ES
arodslimibu skaita)

»Stress un ta raditas nelabvéligas sekas (2. vieta
ES arodslimibu skaita)

Ml RIGAS STRADINA ?
UNIVERSITATE



Korigéjama un preventivi novérsana
mirstiba

Korigéjama un preventivi novérSsama mirstiba uz 100 000 iedzivotaju ES valstis
1. attels |2014. gada

w

o

o
|

@ Korigejama mirstiba
® Preventivi noverSama mirstiba
400_ ......................................................................................................................................................................................... 3 (SRFICNERIIEERERR SOOI 90

450

350_ ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, e R R A A R R S R S BT 0 5 A A S A S S RN Sa AR 03 S S Ss St R e wrs sen s me surna sy

Naves gadijumu skaits uz 100 000 iedzivotaju
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Figure 3.9. Mortality rates from avoidable causes, 2017 (or nearest year)

Mortality fiom preventable causes

0 50 100 150 200 250 300
Age-standardised rate per 100 000 population

Source: OECD calculations, based on WHO Mortality Database.
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Korigéjama un preventivi novérSana
mirstiba

Figure 3.8. Main causes of avoidable mortality, OECD countries, 2017 (or nearest year)
Preventable causes of mortdity Treatable causes of mortality

1 856 450 premature deaths 1051 184 premature deaths

Note: The 2019 OECD/Eurostat list of preventable and treatable causes of death classifies specific diseases and injuries as
preventable and/or treatable. For example, lung cancer is classified as preventable; whereas breast and colorectal cancers are
classified as treatable.



Cik daudz varetu iegut?

5. attels

| Potenciali zaudétie maza gadi uz 100 000 iedzivotaju OECD valstis 2013. gada
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Kas ir VESELIBAS VEICINASANA?

B Protams, vairakas definicijas

mVeselibas veicinasana ir process, kas
katram individam lauj uznemties lielaku
kontroli par savu veselibu un uzlabot to

»Otavas harta. PVO, Zenéva,1986.

B\ eselibas veicinasana ir komplekss socials
un politisks process, ta nav tikai aktivitates
individa iemanu un spéju stiprinasanai, bet ari
uz socialajiem, vides un ekonomiskajiem
faktoriem vérsti pasakumi, lai izmainitu to
letekmi uz sabiedribas un individa veselibu.

Bl RIGAS STRADINA ?
UNIVERSITATE



Kas ir veselibas veicinasana darba
vietas?

W \/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 trikumu, bet art pilntigu fizisku, garigu un
socialu labklajibu

B Attieksmi ,galvenais — noveérst arodslimibas un
nelaimes gadijumus” saka nomainit izpratne par to, ka
tikai pilniba vesels (ST jédziena plasakaja izpratné)
darbinieks ir spéjigs pilnvertigi un produktivi stradat

B RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE



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”

B RIGAS STRADINA
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Kas ir veselibas veicinasana darba

vietas?

" Moderna pieeja uznémuma darbibas
organizésana, kura ir vérsta uz veselibal
nelabveligu ietekmju samazinasanu vai
novérsanu, nodarbinato veselibas
potenciala pilnveidosanu un labklajibas
nodrosSinasanu darba vietas

" Pedeja laika atzina, kura saistita ar
dinamiskajam izmainam - pati veseliba
nav «sastindzis» stavoklis, ta vairak ir
cilveka speja adapteties

B RIGAS STRADINA
=l UNIVERSITATE



Kas ir veselibas veicinasana darba
vietas?

B | aba veseliba — Labs bizness”

B Jebkurs uznemeéjs teiks, ka velas sava kapitala

Ilgtspéjigu izmantosanu - tomér ne visi atcerésies
to, ka svarigakais uznemuma kapitals ir ta
darbinieki!

B ai nodrosinatu ta darba spéjas un produktivitati
— taja nepieciesams investét lidzek|us!

mDiemzeél tikai retos uznémumos — normala dala
no uznemejdarbibas

mVai no VVDV ir jega?

B RIGAS STRADINA
Sl UNIVERSITATE 28



Vai Latvijas darbinieki ir apmierinati
un veseli?

B Citiem vardiem sakot:
»vai Latvijas uznémumiem ir produktivi darbinieki?

»Vai Latvijas uznéméjiem un valstij nav zaudéjumi
neapmierinatu un slimu darbinieku dé|?

B PEtijumu nav daudz, tomér esosie dati neko
1pasi labu neliecina...

B RIGAS STRADINA ?
Sl UNIVERSITATE



OECD dati - Latvija

Employees working very long
hours
2.1%

Rank:
4/ 38

Dati: OECD, 2017

Bl RIGAS STRADINA ?’z
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OECD dati - Latvija

Time devoted to leisure and
personal care

13.8 hours

Rank:
36/35 1

Work-Life Balance

rd

Dati: OECD, 2017
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Globalas izmaksas?

Global estimate EU28 estimate
2,680 476
1, (v
| - -
O O
e foa

0

Cost non-fatal cases . Cost fatal cases

B RIGAS STRADINA -'
UNIVERSITATE Avots: ILO, 2017



Zaudetie dzives gadi — cits aspekts, ka
saprast problemas apmeru!

. . ©y
Global estimate EU28 estimate >/
18.53 4922 0.17 3.26
55,52 3.69
YLD YLD
0 20 40 BID 80 0 1 2 3 il

B Years of life lost (YLL) - Fatal illnesses
Years of life lost (YLL) - Fatal injuries

Years lived with disability (YLD) - Non fatal injuries and illnesses

Ml RIGAS STRADINA
Bl UNIVERSITATE @i} Avots: ILO, 2017




Citur pasaule - Cik maksa slikta darba vide
un neapmierinati vai slimi darbinieki?

B \VViens no apjomigakajiem
pétijumiem par darba oSt OF WORK RELATED
aizsardzibas raditajiem AUSTRALIAN EMPLOYERS,
zaudéjumiem Australijas
ekonomikai

H 4,8% no iekSzemes
kKopprodukta!!!

H Latvija tas butu ~ 1,59 miljardi
Euro

B Veselibas apriupes budzets e
2021.gadam ~ 1.41 miljardi

Euro

COMMUNITY: 2008-09

. RiGAS STRADINA c?‘z
UNIVERSITATE 2021. gada IKP: 32.96 miljardi Euro, Avots: LR LB



Pedejie dati no ES? Cik maksa slikta
darba vide?

Bottom-up model — % of GDP by country

(without intangible costs)

=

Country GDP Total Cost 4 The
(In million) Netherland Poland

Finland 2.3% € 4,846 e
4 % P -
idit i 5.0% GDP

Germany 2.7% €81,572
The Netherland 2.7% € 18,605
Italy 4.0% € 67,452

Poland 5.0% € 21,470 |ta|y

4.0% GDP | ' . ‘
m’;ﬁ"’m =
o Work

M RiGAS STRADINA
Ml UNIVERSITATE |

Avots: EU OSHA,
2019



Uznemumu skatu punkts — vai izdevigi
ieguldit darba vide un darbiniekos?

B Uznémumi ar efektivam darba
aizsardzibas sistémam uzradija
ilevérojami labakus rezultatus:

» par 16,1% lielaku tirgus veértibu;

Buiding an Effectve » par gandriz 57% lielakus ienakumus
Health & Productivity akcionariem;

Framework
» par 20% augstaku darbinieku
produktivitati;
W Lidzigs pétijums Vacija: - starp
uznémumiem, kuri iegulda darba
aizsardziba — mazak bankrotéjuso!

-

Woeave

36

2 oo
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Slimibas lapas un Prezenteisms

B Slimibas lapas — biezakais raditajs, ko izmanto pasaulé
»Videji ES - ~ 6% gada (tas nozime, ka
darbinieks gada nestrada 13 dienas....

»LR tas ir ap 980 Euro/gada uz katru
nodarbinato (tikai tieSas algas izmaksas)

B Cik més isti slimojam?

» LV loti grati iegat precizu informaciju

» Dala slimibas lapu, iesp&jams, fiktiva....

» Latvijas iedzivotaju aptaujas dati saméra maz iepriecinosi

» Batiski pieaudzis valsts izmaksu Iimenis

»?

Ml RIGAS STRADINA ?
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Realitate ar slimosanu?

Tabula 15.A. Slimibas dél kavéto kalend3ro darba dienw skaits pediéja gada lanka desmuma un veouma grupas (%)
Tabde 15 A. Calendar days of absence Inom work because of llness |l1.|n:|1i: the kst year by sex and agc (%al.

FiricEi’ Males Sievictes' Females Kopi’
Vecumn grupa’ Age group Kopd/ Fecuma grupa Aye yronp Kopd/ Tontal
1524 25.34 35-dd 45-54 55-64 6574 Towl 5oy 3534 3544 45-54 5564 65-74 Total
Uik Eeleaniino e . .
dienu pPdsjll gade 5o a4 &O0% 511 535 B1E 47 SE1 519 500 4%0 564 GO0 612 569 575
linikd Jifs mehijifs
darbi vai mepildyar -1
po——— diemax/ - 236 22% 261 22% 195 152 231 229 1K4 135 1701 162 176 IR9 205
i ke omars )
slimurs B2 =20

Drrirg the lest olremasy” I 1= 129 108 150 &8 108 125 134 160 145 183 163 10.5 2% 141 13E
yeEwr, frw miray 20 days
calewdor days were

2138
you abseni from L L os35. 14 33 43 25 28 29 30 55 52 58 62 S0 4T 54 42
wark or gmebde fo 0 d
CaRrry ol el i
duties becouse af 31 an
il vaindks 31 17 L1 35 44 51 49 33 17 29 431 40 T4 56 47T 41
A I
) 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1060 1000 1000 1000 1000 1000 1000 100.0 1040
Kopd' Total
apk i) 272 265 2®0 271 3150 107 1545 268 242 126 334 40D 390 1960 3505

— l_v,v /79 ulutuuljul.v UIIIIIVJUUI 1 1 WV NAIWwI TUAW \hv 1 \J vuuu e 1T 3\J IUI

m13,8% - 11-20 dienas (2018. gada 16,0%)
W42 % - 21-30 dienas (2018. gada 5,3%)
m4,1 % ->31dienu (2018. gada 4,6%)
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https://www.spkc.gov.lv/lv/media/16574/download

Lielie uznemumi sak «mosties».....
Pirmais vestnesis!

Andris Strazds @Andris Strazds - Sep 28
Uldis Bikis: Latvijas Finiera darbinieki 10% no darba dienam kavé
slimibas dé|. #reformasLV
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Slimibas lapas un Prezenteisms

BTas Ir tad, kad cilvéks nav panémis
slimibas Iapu bet Tsti stradat nespej...

» Vienkarsoti rungjot, tas ir tas laiks, kuru cilvéks
atrodas darba vieta, bet sava veselibas stavokla
(pieméram, sap mugura, cilvéks ir depresivs
utmldz.) dalu no sava darba laika nevis strada, bet
vienkarsi noséz

mLielaka probléma tiesi labi apmaksatajos
«balto apkaklisu darbos»

B Tiek rekinats, ka rada 3 reizes lielakas
izmaksas par slimibas lapam

mKatrs var parbaudit sevi ar vienkarsu
datorprogrammu palidzibu

BmOficialie termini: «slimstrade» vai

«prezentelsms»
e 0y) 40



Svarigakie prezenteisma iemesli?

BVar minet:

»Stresu un ta izraisitas reakcijas
(depresija, nomaktiba,
psihosomatiskas slimibas u. tml.)

»Alergiskas slimibas (reakcijas) un
astmu;

»Dazadus artritus (locitavu slimibas);
»Muguras un spranda sapes;

»Hronisku obstruktivu plausu slimibu un
citas plausu slimibas;

Bl RIGAS STRADINA
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Svarigakie prezenteisma iemesli?

»Diabétu;
» Aptaukosanos;
»Migrénu;

»Sirds un asinsvadu sistémas
slimibas;

»Infekcijas slimibas;
»Smekesanu u.c.

Bl RIGAS STRADINA
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Sasprindzinajuma un stresa izplatiba

Tabula 20.A . Saspnndrindjuma, stresa un nomikFbas biefums pEdiéya méncia laikd, demmuma un vecuma grupds (%a).
Table Hl_A. The requency of feeling tense, stress or under a lod of pressure dunng the last month by sex and age (%a).

Fiirreti’ Wales Sievieten” Females Kopd:

Totarf
Feouma grupn’ Age group Kopds Feciama grupa’ Age group Kopd!
524 2534 35-dd 45-54 55-6d 65-74 Total [5.24 25,34 3544 d5-54 55-64 65-74 Todal

Fod Jillx et izfulis (eusd]  of po H5EH 49K 413 ATF F 461 45K S50,7 494 32 447 459 41,1 454 456
i zirdinmn, ..n'nr:rn- & - dafreiz/ . y N
wn momckifb pédid [ -~ 305 443 532 547 49) 456 482 44000 4AZE S10 439 425 4012 443 461

mFneia ikl Y Have pour
felt temse, strexs or under M - bieldk nekd

w lot of pressure during  plrijie yex - 17 S6 52 B0 62 T3 57 53 77 04 111 K3 156 99 19
tiee lasd arortiy? mieare aftem then

people in gererel

M = muman dzfve i

mecieienra’ ey = 2 <
sy e i i o o4 03 00 04 10 083 00 OO D3F 03 03 20 0S5 04

umnbemrahle

ik D000 DO DM 10000 1000 Tl DD 10000 1000 10000 10000 1000 D00y Tk DOs,m
Koapds Tetal

i) 272 65 Z2ED O2T1 IS0 207 1545 26K Zd42 336 134 i) 390 1960 3SDS

https://www.spkc.gov.lv/lvimedia/16574/download
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https://www.spkc.gov.lv/lv/media/16574/download

Sudzibas par depresiju

Tabula 21.A. Sidsibas par depresju pedeja gada (12 ménciu] lokd, domuma un vecuma grupas (%a).

Tabkle 1 A. Proportion of respondents havine depresson durmng the st yvear {1 Y months) by sex and ape (Yol

Virieti’ Males Sievietes’ Femaley Kopd’
Vecuma grupa’ Age group Kopd/ Vecwma gripa’ Age group Kopid/ Tontd
15:24 2534 35dd 4554 55-64 65.74 Total 1535 25.34 35.44 4554 55-64 65.74 Totaf
Vai Jums  md aw depressionr 50 H1A RSS K46 THRT TR2  HI1 KHTS EH4 H12 K39 K26 T2R B3 KLY
ir bifusi ook & depriekifios
depresifa pqdos less depression 30 48 52 41 56 49 46 X2 3R 46 48 Ip 48 4.1 43
pldr 12 ffrr previeny pears
ménetn me vaindk kf
ik jepriekiBios gados/
Have you 59 A8 46 73 &1 104 TH O 48 2% A% 49 T3 13 68 69
mil omore fham
et . PrEvimus PEmrs
E“"T medeads vairdk k8
RE B eprieki o ke more 4% 314 35 32 68 60 44 51 42 SKE 55 S5H 6% 56 S0
i:::::" fRiTr previens pears
T dmurds vairdk mekd
iepricki’ much more 04 15 11 OB O8 05 B 04 0% 14 09 0,7 24 1.2 11
Hrm previony yeary
Kapd' %) 000 1000 1000 10000 1600 1000 1000 1000 10000 1000 1000 10000 10000 1800 1060
Tiortand N 272 265 IR0 271 250 207 1SS 26K 242 326 334 400 390 1960 3505

https://www.spkc.gov.lv/lvimedia/16574/download

—
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https://www.spkc.gov.lv/lv/media/16574/download

Depresija Latvija

Tabula 16.A. Respondentu ipatsvars, kuriem ir rstétas van diagnosticétas minétis shmibas p&d&)d gada (12 ménefu) lakd, dzimuma un vecuma

Table 16.A. 1.?;:1?:;{:.1:.115&%5 treated or diagnosed by a doctor during the last vear (12 months) by sex and age (%a).
Viriesi/ Males Sievietes/ Females Kopid/
Vecuma grupa/ Age group Kopd/ Vecuma grupa/ Age group Kopd/ Total
15-24 25-34 3544 45-54 55-64 65-74 O™ j5.24 25.34 35-44 45-54 55-64 65-74 1O
asteOpOTsE osteaparay oo a0 00 00 Ok [5 03 O3 o000 06 03 47 16F 40 12
depresifie’ depression o3 14 04 07 Z1 04 0% 1 04 27 28 47 &7 33 11

fvegedatind divioniji)’ somatoform " " .

- s o7 19 04 07 13 1% L1 1% 44 42 42 32 15 36 1d
dyvimnin)
epilepsijn’ epilepsy 4 07 10 00 15 0 08 03 o 03 0 03 00 02 05
palimeirapdiija’ polyneuropmthy oo 00 o0 o 20 22 06 00 o 06 06 12 10 08 07

https://www.spkc.gov.lv/Ivimedia/16574/download
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s  Situacija — kopeja mirstiba no
paskaitejuma
(absolutie skaitli)

600
927 516

500
436 440 444
400 382 382 386 o
299 o-,gg 298

300 253
200
100

0

2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

https://statistika.spkc.gov.lv/pxweb/lv/Health/Health__ Mirstiba/MOR20
ledz_mirst_dzim_sadal.px/table/tableViewLayout2/
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< Situacija — kopeja mirstiba no
paskaitejuma
(uz 100 000 iedzivotajiem)

30,0
25,0 242 241

20,8 21,4 218
2010 19,0 19,2 1915 18’6 18,2
. 155 150 157
10,0
5,0
0,0

2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020

https://statistika.spkc.gov.lv/pxweb/lv/Health/Health__ Mirstiba/MOR20
ledz_mirst_dzim_sadal.px/table/tableViewLayout2/
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48
Situacija — mirstiba no paskaitejuma
(pa dzimumiem, uz 100 000 iedzivotajiem)

450 42,7 42.4

40,0

35,0

30,0

25,0

20,0

15,0

10,8 85 88 . 67 66 56 66 76 73 67 ., 60 51

5, :

GO I TN B B R
2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020

V1rieSi W Sjevietes

39,1 388 39.9

348 340 336 5149 54

29,4 28,0
25,6

https://statistika.spkc.gov.lv/pxweb/lv/Health/Health__ Mirstiba/MOR20
ledz_mirst_dzim_sadal.px/table/tableViewLayout2/
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Kopeéja situacija — paskaitejuma
rezultata gutas traumas

400
357

350 315

300

263

250

200

150

100 83 90 81 80
60 63

39
50 37 I 20 23 I
. 1 1 0

2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020

VirieSi m Sievietes

https://statistika.spkc.gov.lv/pxweb/lv/iHealth/Health Saslimstiba Slimibu Izplatiba Traum
as un ievainojumi/TRAUO030.%20Traumas noluks.px/
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https://statistika.spkc.gov.lv/pxweb/lv/Health/Health__Saslimstiba_Slimibu_Izplatiba__Traumas_un_ievainojumi/TRAU030.%20Traumas_noluks.px/
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Figure 3.20. Suicide rates, 2017 (or nearest year)

o Totd ¢ Men ©Wbmen
Age-standardised rates per 100 000 population
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1. Three-year average.
Source: OECD Health Statistics 2019.
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Pedeja laika aktualitate — attalinata darba
letekme?

Darbinieki, kas attalinati stradajot izjutusi trauksmi (%)

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0
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Trauksme — izplatitaka attalinata darba veicejiem bez

3

. RIGAS STRADINA T

ieprieksejas pieredzes!

Attalinata darba pieredze |1.Aptaujas vilnis 2.Aptaujas vilnis

Stradajis attalinati jau pirms
COVID-19

26.5% 29.9%

Nav attalinata darba pieredzes

Attalinati saku stradat 43.4% >
1.arkartgjas situacijas laika

Attalinati saku stradat

2 arkartsjas situacijas laika

e,

el UNIVERSITATE



Vai, stradajot attalinati, esat izjutis miega traucejumus, kuru
céelonis saistits ar jauno darba un dzives vidi,%? (2.vilnis)

60,0 57,0
50,0
40,0 35,2
30,0
20,0
10,0 7,9
Né Grati pateikt/Nav
atbildes
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Vai arkartejas situacijas laika Jums bija sapes?

1.vilnis 14,0
0% 20% 40% 60% 80% 100%
m J3, biezakas un / vai stiprakas ka agrak = Ja, tikpat biezas un tik pat stipras ka agrak
= Ja, bet retak un/vai mazakas = NE&, nebija + nebija pédéja gada laika
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Cik tad daudz mums ir ta stresa?

HMlespé€jams, vairak ka liekas.....
B Starptautiski atzita par otru lielako riska
faktoru grupu modernaja pasaulé

»Gan izplatibas zina

»Gan radito veselibas seku un ekonomisko

zaudejumu zina
B T3 nav tikal Latvijas problema — Latvija
par to pagaidam joprojam runa parak
maz, lai art situacija uzlabojas...

Ml RIGAS STRADINA ?
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Vai JUs pédéja gada laika darba esat piedzivojis/usi "izdegsanas” pazimes?

Gruti pateikt/NA
14%

Ja

Baze: Visi darba nemeéji, n=738
Dati: Kantar TNS, 2018



Val stress ir LABS vail SLIKTS = ko
tas mums var nodarit?

B Stress ir vajadzigs — tatad labs?

B Tomér jaatceras — labs tas ir tikai [ildz zinamam
bridim...!

B Stresa faktori izraisa misu kermena reakciju —
pamata tas ir dazada veida biokimiskas
(hormonalas — pamata glikokortikoidu) un
emocionalas izmainas — tas izraisa t.s.
hipotalama-hipofizes-virsnieru un
simpatoadrenala sistéma

» Tas mobilizé musu kermeni atbildes reakcijal
» Tam raksturigs cirkads ritms
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Ladzu novertéjiet, vai pédéja gada laika darba dél esat saskaries ar kadu no Sim pazimém:

% wEsmu s Drizak esmu = Drizdk neesmu = Neesmu = Griii pateikt/ NA Esmu Neesmu
saskaries saskaries saskaries saskaries saskaries «oclories
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VVDV koncepcijas ekonomiska puse?

HZaudejumu noversana
»Slimibas lapu skaita samazinasana

»«Prezenteisma» samazinasana

»Darba spéju pazeminasanas noversana
HPelnas palielinasana

»Darba spéju pieaugums

»Mazaka personala mainiba

»Paaugstinata darbinieku motivacija U.C.

B RIGAS STRADINA
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Vai var noverst un samazinat
slimosanu un slimstradi?

mJA! VVDV biezi ir vérsta uz $o aspektu!

B Daudz un dazadu pétijumu, pieméram, tika
analizeta dazadu profilaktisku medikamentu
lietosana, pieradot, ka vislabak atmaksajas:

»vakcinacijas pret gripu (art pret COVID-19 un
citam slimibam);

»moderno preparatu lietoSana pret migrénu;

»dazadu anti-alergisku medikamentu lietoSana;

B Analizejot cita péetijuma:

»muguras un spranda sapes — pasakumi So

sudzibu skaita samazinasanai ir finansiali
visefektivakie
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Butiskakie ieguvumi no VVDV?
mUznemejiem:

»mazaks skaits darba kavéjumu (gan 1slaicigo —
pieméram, smékésanas pauzes, gan ilglaicigo,
pieméram, arstéSanas un rehabilitacija péc infarkta
val insulta);

»samazinatas tieSas un netiesas izmaksas, kas
saistitas ar darba nespéjas lapu apmaksu,
nodarbinato aizvietoSanu u.c.;

»mazaka nodarbinato mainiba;

»vieglaka personala atlase (vairak ,bonusu”, kas tiek
piedavati nodarbinatajiem);

Bl RIGAS STRADINA
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Butiskakie ieguvumi no VVDV?

»labaka nodarbinato motivacija un iesaiste (vairak
un labaki priekslikumi uznémuma darbibas
uzlabosanai);

»efektivaka darba aizsardzibas sistema;

»mazaki obligato veselibas parbauzu izdevumi
(veselakiem nodarbinatajiem nav javeic papildus
izmekléjumi, lai arodslimibu arsts sniegtu atbildi
par veselibas stavokla atbilstibu veicamajam
darbam);

»augstakas uznémuma étiskas vertibas;

B RIGAS STRADINA
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Butiskakie ieguvumi no VVDV?

»augstaka produktivitate;

»pozitivs uznemuma tels un reputacija (tada
darba deveéja tels, kurs rupeéjas par saviem
nodarbinatajiem);

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

B RIGAS STRADINA
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Butiskakie ieguvumi no VVDV?

B Nodarbinatajiem:

»veseligaka un drosaka darba vide;

»ilgak saglabatas labas darba spé€jas;

»labaka veseliba, tapéc labaka konkurétspéja darba
tirgl salidzingjuma ar citiem tada pasa vecuma
cilvékiem;

»labaka veseliba, tapéc mazaki izdevumi par
medikamentiem un arstu apmeklejumiem;

»iespéjas ietaupit finansu lidzeklus (pieméram,
samazinasies izdevumi, kas saistiti ar smékésanu);

B RIGAS STRADINA
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Butiskakie ieguvumi no VVDV?

»zemaks stresa limenis, labakas attiecibas ar
lidzcilvékiem, tapéc augstaka dzives kvalitate;

»labakas zinasanas un prasmes, ka rupéties par
savu un savas gimenes locekl|u veselibu;

»labaka passajuta, tapéc art lielaka vélme aktivi
lesaistities citos pasakumos, kas vél vairak veicina
veselibas un passajltas uzlabosanos u.c.

RIGAS STRADINA
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VVDD riski?

m\VVDD ir ari riski, pieméram:
»Veicinot darbinieku parvietosanos ar
velosipédiem, pieaug traumu skaits...

»Atmetot smékesanu — pieaug lieka svara
problémas
W Svarigi — planojot VVDD pasakumus,
apdomat visus iesp&jamos scenarijus un
riskus!

B Un vél — izmaksu un ilgtspéjas jautajums....

Bl RIGAS STRADINA ?
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Ko dara uznemumi Latvija — veselibu
atbalstosu darba vietu izveide?

mKopéja situacija — % joprojdam maza dala
uznémumu par veselibas veicinasanu darba
vietas (VVDV) doma sistématiski un mérktiecigi...

B Tomér — ir butiska attistiba saja joma un
daudz labu piemeru, par kuriem meés
neuzzinam...

B Prezentacija — realu Latvijas uznémumu piemeri
(no llgstpéjas indeksa, pieredzes un auditiem
uznémumos, LPB, DAS aptaujas u.c.)!

mUn, ceru art uz Jusu piemériem!

Ml RIGAS STRADINA ?
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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;

2 oo
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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.

2 oo
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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
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Piemeri — Ergonomikai: Darbvirsmas

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

%
llgstoSi stavot , rodas pietiikums kajas
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Ergonomiski kresli — dazada veida!




Piemers — labaka ergonomika
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Ergonomisku risinajumu piemeri

RiG/\S STRADl NA http://www.balticergonomics.Iv/produkti/kategorijas/kju-roku-balsti-un-datorpeles-palikti/plaukstu-un-
o UNIVERSITAT E' delmu-balsti/ergorest-apakdelma-balsts
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Pedejo laiku tendences — pirms COVID?

DARBA VIDE - 2017.gada13. septembns 11:21

FOTO: Lattelecom atklaj viedo biroju Liepaja

UNIVERSITATE m Avots: Dienas Bizness, 13.09.2017



dienas
bizness

Darbs Mettropolé

- 78% ir apmierinati ar tira galda politiku.

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

« 73% stradasana Mettropole sniedza jaunas iespejas un idejas.

- 69% uzskata, ka sadarbiba ar kolegiem 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!

— %iSIAVS&TSF#gEA ® Avots: Dienas Bizness,
21.10.2016



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!
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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
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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%
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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’
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)

Bl RIGAS STRADINA ?
UNIVERSITATE



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

Bl RIGAS STRADINA ?
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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+)

Bl RIGAS STRADINA ?
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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...?

Bl RIGAS STRADINA ?‘z
UNIVERSITATE



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
80 o I
70 F >
80 | 9
50 | % A0
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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

Bl RIGAS STRADINA ?
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Veseligu esanas paradumu veicinasana

B Veseligs édiens darbinieku édnica konkréta nedelas 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 (rudenr)!

B Auglu grozi

| Citroni, ingvers un medus virtuvité gripas perioda

B |lespéjas uzdot jautajumus dietologam (uznémuma ieksSgja
tikla)

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

B Mainttas jubileju svinéSanas tradicijas (bez treknam kikam
un saldinatiem dzérieniem)

B Smautija taisamais velo....
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Piemers: «laipnie klienti»....
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Tipiska sapulce kadreiz....
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Vai sadi?
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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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Materials sagatavots 2015. gada

VIZUélI Patiesiba @ &

par ez

— INFOGRAFIKAS! CUuxuru

KA EDIENSI

Cukurs ir oglhidrits, Cukurs = "tuk3as kalorijas”
kas nodrosina cilvéka (nav biologiski aktivu vielu, . = BE—
organismu ar enerdgiju.  vitaminu un mineralvielu). p\ena o ‘ .
g auglos — :
LiveAct 2 0 p rOd u k Dabigi sastopams: 0g®s ;
. darzenos —
- 5 s 2 4 = g = = yiie .
g a ras t‘ Citiem partikas produktiem cukurs tiek pievienots garsas, tekstiiras un krasas nodrosinasanai.
\d

- nevajadzétu
7N bat vairak ka

DIENAS LAIKA o - —
PIEAUGUSAM CILVEKAM o € )¢ 1 O
AR PARTIKAS PRODUKTIEM téjkarotén t8jkarotd
UZNEMTA CUKURA DAUDZUMAM no kop&jis energijas

Avokado Tumsie kartupeli

Tumsa sokolade Olas

Uztu ra Picaug kermena svars, Parmérigs cukura (saharozes) daudzums uztura
veicina tauku uzkrasanos un kavé to Skelsanos.

lietOjOt Q Pieaug sirds un asinsvadu slimibu, ka ari vielmainas stimibu risks.
pé rak daudz o Pie nepareizas un nepietickosas zobu higisnas pieaug kariesa risks.
cukura ° Var attistities 3das iekaisumi un citas 3das problémas.

Medus

=

Spinati Lapu biete Valrieksti Udens




Fiziskas aktivitates

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

60

49,1 49,6
50
40
30
20
10
0
lasisana, TV pastaigas, lens skréjiens, smagi fiziskie
skatisanas/ braukSana ar  fiziskas aktivitates/ trenini/ heavy
reading, watching velosipedu/ 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 verté ka vidéju.

B R{GAS STRADINA C“"g
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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
% of population aged 13 years and over
E":} —
70+ * » » 7S » = & * - O N (
60 'Y FY EJ .
5[} -
40 - w
0T E:
ED -
10+
0 far > o ,ga ﬂ_-.
Py
ﬁﬁ;é@gﬁ‘ & & <c‘~ ﬁ"‘@é“@ @
--39‘ @?‘

Source: Eurostat EHIS 2014.
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Sedésana Darbs —
transporta |mjp ardatoru |mgp @ USCI€NAs
(30 minates) (4 stundas) (30 mindtes)

\
¥

KOPA SEDUS PAVADITAS Darbs

ar datoru
(4 stundas)

Televizors



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

Bl RIGAS STRADINA ?
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&£ SCHAGE

"‘ QUADRUM

BUSINESS CITY

Did you know that

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

A SHOWER?

® Nu jau paSsaprotama
lieta...

Quadrum Business City will implement
complex solutions that ensure the
wellbeing of employees and customers.

A bicycle infrastructure will be created in the business city,
offering convenience through bicycle parking spaces and
“showers for those who wish to refresh themselves after
travelling to work. All working areas will be equipped in a
functional and responsible manner. You will also be able to
handle both business and everyday matters without
leaving the business city, and you can rest in a cosy green
central courtyard. This set of solutions will be guaranteed
by BREEAM certification.

BREEAM is an interhational environmental assessment standard and rating system for buildings. It is used to
assess and formally determine the sustainability of buildings, and impact on health and well-being, energy-sufficiency, water
quality, responsible choice of materials and secondary use of waste. QUADRUM will be the first new office centre in the Baltic
States certified by BREEAM.

www.quadrum.lt / Konstitucijos ave. 21, Vilnius, Lithuania / +370 620 71722

B RIGAS STRADINA
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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.

Bl RIGAS STRADINA ?
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Fizisko aktivitasu
veicinasana

Braukt ar liftu
ir ka apést kucinu.
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Dedzini KALORIJAS,
NEVIS ELEKTRIBUI

(¥




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 ?
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@ 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
Os
era Komentaru
Draudzibas uzaicinajumi Apska
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p Karjera PwC Latvija atrodas @ Valdemara e Patik $T lapa
P Centrs

Labrit! Ta sakas masu maija riti PwC biroja recepcija (& #pwcsportaménesis
#plankingchallenge
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SAC AKTIVI KUSTETIES JAU PIRMS
IERASANAS DARBA! BRAUC UZ DAR
VELOSIPEDU VAI IZKAP NO SABIED|
TRANSPORTA PARIS PIETURAS ATR
ATLIKUSO CELU NOEJ AR KAJAM

/
X

RUNAJOT PA MOBILO TALRUNI,
PIECELIES, IZSTAIPIES UN
PASTAIGAJIES

94

PAMEGINI SILTAJAS DIENAS IEVII
«PASTAIGU APSPRIEDES», KURA!
DARBA JAUTAJUMUS AR KOLEGI
APSPRIEZAT PASTAIGAJOTIES Al
BIROJA

=]
o ) Sniegavira /

sniega cietok3na celsana

< = e N

l Distancu slépo%ana]

y L »‘;‘ N

Pastaiga pa mezu {\b REGULARAS bqo Papira PUkEI laisana !

pie juras
FIZISKAS AKTIVITATES

4?‘ )
W

® l Uzlabo koncentrésanas spéjas I @

x> B ..- n
N Sniega tirsana Stiprina atminu | (@ 529\2ba kermena Fotomed'bas (@)
. un prata asumu un adas vitalitati ¥y
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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....

Bl RIGAS STRADINA ?
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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)

Bl RIGAS STRADINA ?
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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)

Bl RIGAS STRADINA ?
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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!!!

I RIGAS STRADINA

-
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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...
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9.

leviestas dazadas atputas partraukumu izmantosanas iespéjas
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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 izmantosana komandu
sacensibas, Individualas sacensibas — km,
minutes, patérétas kalorijas, piem., Endomondo

mP&déja laika modes tendence — IZAICINAJUMI
(vairums saistiba ar kustésanos, veseligu dzives
veidu u. tml.)

Hinterneta — |loti daudz piemeru!

2 oo
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Citadas - digitalas
2021. gada sporta
spéles Tava
telefona!

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

DIGITALAS
SPORTA
" SPELES

Piesakies lidz 23, jilijam pie
Kristena.Stengrevicag@im.gov.lv

1. lelade PAR VELTI “Yumuuv”
mobilo lietotni sava telefonal

2. levadi Tieslietu ministrijas
registracijas kodu!"

3. . Pievieno savu _aktivitates ierici KAPE C? ::i):kaou::;::a%zrtm '?' ::él:og:::l;
[viedpulkstena val t_elefm_‘na ar kolégiem no visa tieslietu resora
aktivitates mobilo lietotni)! par:

4.  Atzimé savu iestadi un aizpildi
savus personigos datus! T + "Solotaja” apbalvejumu

5. UZSAC SPORTA SPELES! > [visvairak noietie soli ménesa

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

(visvairak zaudétas kalorijas
ménesa garumal;
“Aktivista” apbalvojumu
[visvairak aizvaditas slodzes
\ mindtes ménesa garuma);
“Sportiskaka iestade”
apbalvojumu (Tieslietu resora
iestadei ar visvairak aktivako
darbinieku).*

izvéleta aktivitates ierice
automatiski registrés Tavus
noietos solus, zaudetas kalorijas
vai sirds slodzi Tieslietu resora
sporta spélu grupa!*
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=l UNIVERSITATE ,«;



s RIGAS STRADIN/
=l UNIVERSITATE

—




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.)

Bl RIGAS STRADINA ?
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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 ?
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Dabas aizsardzibas
parvalde #a Kontakti ¢y Sakums g}, Lapas karte Jautajiet mums

Par mums Pakalpojumi Aktualitates

Sakums » Zinas

Zinas
Zinas
& Jautijiet mums
_ 2018-08-07
il Aptaujas Aicinam uz sve$zemju sugas Tatérijas 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 @Andris_Strazds - Sep 28 View transiation &
Uldis Bikis: mlsu uznémuma
nesmékétajiem ir 2 papildus atvalinajuma
dienas. Tas maina uzvedibu par labu
veseligakam dzivesveidam #reformasLV

L3 42
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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!
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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

. RjGAS STRADINA é"%
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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!

B RIGAS STRADINA
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Saksim ari katrs pats ar savas
veselibas veicinasanu...
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