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TipiskǕkie VVDV virzieni? 

ÂGalvenǕs virzienu/pasǕkumu grupas (iedalǭjums 

ïnosacǭtsé!):

èdarba apstǕkǸu tǕlǕkauzlaboġana virs 

minimǕlo prasǭbu apjomaïpiemǛram, 

elastǭga darba laika organizǛġana, Ǹaujot 

darbiniekiem darba laika sǕkumu un beigas 

izvǛlǛties paġam;

èvispǕrǛjǕ veselǭbas stǕvokǸa uzlaboġanaï

piemǛram, vakcinǕcija pret gripu; 

èveselǭgu Ǜġanas paradumu veicinǕġanaï

veselǭgu maltǭġu nodroġinǕġana darba vietǕs, 

liekǕ svara kontroles programmu veicinǕġana;



3

TipiskǕkie VVDV virzieni? 

èfizisko aktivitǕġu un veselǭga dzǭvesveida 
veicinǕġanaïpiemǛram, speciǕlu 

vingrojumu kompleksu veidoġana;

èsociǕlo kontaktu veicinǕġanaïpiemǛram, 

kopǭgu pasǕkumu organizǛġana, t.sk. Ǖrpus 

darba laika un vietas, ǥimeǺu iesaistǭġana;

èatkarǭbu profilakse un mazinǕġanaï

piemǛram, informǕcijas kampaǺas par 

alkoholisko un narkotisko vielu, kǕ arǭ 

medikamentu radǭtajǕm problǛmǕm, atkarǭbas 

ǕrstǛġanas programmu ievieġana.
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Darba apstǕkǸu tǕlǕka uzlaboġana ï
veselǭgu darba vietu izveide?

ÂDoma ïnodroġinǕt labǕkus apstǕkǸus 

salǭdzinǕjumǕ ar minimǕlo prasǭbu izpildi: 
èMikroklimata (ǭpaġi caurvǛjġ, sauss gaiss u.c.) 
uzlaboġana,  

èapgaismojuma uzlaboġana, 
èdarba vietu iekǕrtojuma pilnveidoġana 
(ergonomikas uzlaboġana) u.c.,

èdarba organizǕcijas, darba laika plǕnoġanas u.c. 
faktoru uzlaboġana; 

èRiska grupu darba aizsardzǭbas organizǕcija 
(grȊtnieces, barojoġas mǕtes, jaunieġi u.c.), tagad 

ïCOVD-19 kontekstǕ, arǭ tǕs riska grupas
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PiemǛri ïErgonomikai: Darbvirsmas

* StǕvot cilvǛks patǛrǛ 3x vairǕk enerǥijas, 

samazina spiedienu uz starpskriemeǸu 

diskiem

* Ilgstoġi stǕvot , rodas pietȊkums kajǕs
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Ergonomiski krǛsli ïdaģǕda veida!
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PiemǛrs ïlabǕka ergonomika
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Ergonomisku risinǕjumu piemǛri

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

delmu-balsti/ergorest-apakdelma-balsts
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AmortizǛjoġi paklǕji
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Foto: L.MatisǕne
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Foto: L.MatisǕne



15

PǛdǛjo laiku tendences ïpirms COVID? 

Â Avots: Dienas Bizness, 13.09.2017
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ÂBET ïġǕdi risinǕjumi rada papildus riskus 

COVID-19 konteksta

Â+ atceramies, uzlabojumi nav tikai biroju vidǛ!

Â Avots: Dienas Bizness, 

21.10.2016
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PǛdǛjǕ laika aktualitǕtes? 

ÂDarba vietas çmǕjas birojosè? 

ÂSvarǭgǕkie aspekti:
èDarbs ar datoru ïtradicionǕlie riski un apsvǛrumi 

èCiti çattǕlinǕtǕ darbaè aspekti (darba organizǕcija, 
work-life lǭdzsvars, Ǜġanas paradumi u.c.)

èBalss un redzes pǕrslodzes (aprǭkojums, 
apgaismojums utt..)

èNelaimes gadǭjumu riski, elektrodroġǭba un 
ugunsdroġǭba

èSvarǭgi atcerǛties ïriski un sekas jau ǭpaġi 

nemainǕs!!!

èIr virkne forġu piemǛru, kǕ to darǭt!
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VispǕrǛjǕ veselǭbas stǕvokǸa 
uzlaboġana

ÂǷoti aktuǕls pasǕkumu virziens! Daģi svarǭgǕkie un 

populǕrǕkie pasǕkumi: 

Âsirds un asinsvadu slimǭbu / veselǭbas 

profilakse (tai skaitǕ iekǸaujot papildus lietas 

polisǛs):
èholesterǭna un asinsspiediena kontrole, 
èasinsspiediena noteikġana, 
èǴMI noteikġana, cukura lǭmeǺa noteikġana u.c.,
ÂinformǕcijas kampaǺas par sirds-asinsvadu 

slimǭbu riska faktoriem, 

Âinfo par valsts apmaksǕtǕm pǕrbaudǛm (piem., 

skrǭningu) u. c. un to iekǸauġana OVP
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Asinspiediena mǛrǭġana? 

ϝ{tY/Σ [ŀǘǾƛƧŀǎ ƛŜŘȊơǾƻǘņƧǳ ǾŜǎŜƭơōǳ ƛŜǘŜƪƳŢƧƻǑƻ ǇŀǊŀŘǳƳǳ ǇŢǘơƧǳƳǎ

PǛdǛjǕ gada laikǕ: 69,6%

PǛdǛjo 3 gadu laikǕ: 21,8%

Nekad: 5,9%
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Holesterǭna mǛrǭġana? 

ϝ{tY/Σ [ŀǘǾƛƧŀǎ ƛŜŘȊơǾƻǘņƧǳ ǾŜǎŜƭơōǳ ƛŜǘŜƪƳŢƧƻǑƻ ǇŀǊŀŘǳƳǳ ǇŢǘơƧǳƳǎ

ÂPǛdǛjǕ gada laikǕ: 43,0%

ÂPǛdǛjo 3 gadu laikǕ: 21,8%

ÂNekad: 22,9%
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ProfilaktiskǕs veselǭbas pǕrbaudes? 

ÂPǛdǛjǕ gada laikǕ: 13,4%

ÂPǛdǛjo 3 gadu laikǕ: 9,2%

ÂNekad: 68,9%
ϝ{tY/Σ [ŀǘǾƛƧŀǎ ƛŜŘȊơǾƻǘņƧǳ ǾŜǎŜƭơōǳ ƛŜǘŜƪƳŢƧƻǑƻ ǇŀǊŀŘǳƳǳ ǇŢǘơƧǳƳǎ
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VispǕrǛjǕ veselǭbas stǕvokǸa 
uzlaboġana

ÂInfekcijas slimǭbu profilakse: 
èvakcinǕcijas (piemǛram, Ǜrces, gripa u.c.), piemǛram, 
OVP laikǕ

èCOVID-19? 

èImunitǕtes stiprinǕġana (piemǛram, medus/greipfrȊti 
u.c.) pirms sezonas

èInformǛġana un atgǕdinǕġana par çpareizu 
(iz)slimoġanuè

èSpecifiskǕs vakcinǕcijas (bez obligǕtajǕm!)
ÂvecǕko darbinieku (un to, kuri vǛlǕs) veselǭbas 

stǕvokǸa nostiprinǕġana (baseini, vingroġana, 

fizkultȊras grupas, nȊjoġana  u.c.)
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VispǕrǛjǕ veselǭbas stǕvokǸa 
uzlaboġana

ApdroĢinǖĢana ðNAV UNIVERSǕLS 

LǭDZEKLIS!!!
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ÂDaǸa no uzǺǛmumos veiktajiem pasǕkumiem, 

diemģǛl ir pretrunǕ ar VVDV un stresa 

mazinǕġanas principiem (piemǛram, kopǛjǕs 

kafijas pauzes, socializǛġanǕsé)

ÂBȊtiskǕkais ïriska vǛrtǛjumos noġǵirt augstas 

bǭstamǭbas darbus (tieġs kontakts ar potenciǕliem 

slimniekiem; < 2m + >15 min)

Â+Dezinfekcijas un masku izraisǭtie riski! 

ÂPaġlaik lielǕkais risks => nevakcinǛts + 

nevakcinǛts augstas bǭstamǭbas darbos

ÂTikai daģi piemǛri darba organizǛġanai (bez 

distances un dezinfekcijas)

Bioloǥiskie riski ïSARS-CoV-2 vai 
COVID-19?
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ÂSlǛgtas Ǜdnǭcas, atslǛgti kafijas automǕti ( çdigitǕlǕsè 

kafijas pauzes (organizǛtǕm un neorganizǛtǕm)

ÂGrafiki kopǛjǕs virtuvǛs, svǛtku nesvinǛġana kopǕ

ÂSlǛgtas: atpȊtas telpas, sporta telpas, smǛǵǛtavas 

u.tml.

ÂLiftu darbǭbas ierobeģojumi (2 cilvǛki, ar 1 augġǕ, otru 

lejǕ utté), kustǭbas organizǛġana kǕpnǛs (pa vienǕm 

augġǕ, otrǕm lejǕ u. tml.)

ÂCilvǛku skaita ierobeģojumi sapulļu telpǕs (ja tǕdas 

vispǕr iré), tendence ïpat esot vienǕ mǕjǕs, 

sapulces rǭkot digitǕli 

ÂDarba grafiku un maiǺu pǕrroganizǛġana(brigǕģu 

izmǭġanǕs, Ǜku/cehu robeģu ievǛroġana

Daģi piemǛrié
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ÂKustǭba gaiteǺos/uzǺǛmuma telpǕs (lai samazinǕtu 

tuvǕkus kontaktus, piemǛram, platos gaiteǺos ïdiv-

virziena kustǭba)

ÂDarba galdi ïretǕk izvietoti, papildus starpsienas, mazǕk 

krǛslu ïlai ievǛrotu 2m distanci

ÂAtgǕdinǕjumi ïvizuǕli, ieraksti utt.

ÂWC lietoġanas çorganizǛġanaè

ÂIzmaiǺas IT palǭdzǭbǕ (lai nav kontakts ar pelǛm, 

klaviatȊrǕm), kopǛjo stacionǕro telefonu nelietoġana utt.

ÂDurvju, skapju lietoġana (rokturi!), koplietoġanas 

automaġǭnu lietoġana u.c.

ÂPapildus info un pasǕkumi riska grupǕm (vadǭtǕji, 55+)
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Veselǭgu Ǜġanas paradumu veicinǕġana

ÂViena no populǕrǕkajǕm pasǕkumu grupǕm

ÂJǕatzǭst arǭ viena no aktuǕlǕkajǕm, Ǻemot vǛrǕ 

pǛdǛjos SPKC datus

ÂDarba vietǕs iespǛjams diezgan daudz ko darǭt!

ÂPaġreizǛjǕ brǭģa aktualitǕte ïǛġanas 

paradumi attǕlinǕtǕ darba situǕcijǕé?
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KǕda ir realitǕte? 
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Veselǭgu Ǜġanas paradumu veicinǕġana

ÂVeselǭgu Ǜġanas paradumu veicinǕġana, 

svarǭgǕkie virzieni:

èpiemǛrotu higiǛnisko apstǕkǸu nodroġinǕġana, 
èveselǭgu maltǭġu nodroġinǕġana darba vietǕs, 
èspeciǕlas programmas Ǜġanas paradumu 
maiǺai, 

èliekǕ svara kontroles programmu veicinǕġana, 
palǭdzǭba individuǕlu diǛtu izstrǕdǕġanai u.c.

èUzǺǛmuma çkultȊrasè maiǺa attiecǭbǕ uz 
Ǜġanu
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Veselǭgu Ǜġanas paradumu veicinǕġana

ÂVeselǭgs Ǜdiens darbinieku ǛdnǭcǕ konkrǛtǕ nedǛǸas dienǕ

ÂKopǭgas veselǭgas brokastis (daģi çaizliegtie produktiè)

ÂSvaigi augǸi un dǕrzeǺi sanǕksmju laikǕ

ÂçDzeriet bǛrzu sulas uz veselǭbuè - bǛrzu sulu laikǕ tǕs 

visiem pieejamas virtuvǭtǛ

ÂPa Ǖbolam katram darbiniekam katru dienu (rudenǭ)!

ÂAugǸu grozi

ÂCitroni, ingvers un medus virtuvǭtǛ gripas periodǕ

ÂIespǛjas uzdot jautǕjumus dietologam (uzǺǛmuma iekġǛjǕ 

tǭklǕ)

ÂApmǕcǭbas par veselǭga uztura pamatiem (ar mudinǕjumu 

apmeklǛt ïdaģǕdas pieejas)

ÂMainǭtas jubileju svinǛġanas tradǭcijas (bez treknǕm kȊkǕm 

un saldinǕtiem dzǛrieniem)
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PiemǛrs: çlaipnie klientièé.
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TipiskǕ sapulce kǕdreiz....
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VarbȊt labǕk ġǕdi?
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Vai ġǕdi?
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PiemǛri praksǛ
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VizuǕli 
ïINFOGRAFIKAS!
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FiziskǕs aktivitǕtes

ÂPietiekams fizisko aktivitǕġu lǭmenis ïvismaz 5 reizes nedǛǸǕ, 

vismaz 30 minmǛrenas intensitǕtes fiziskǕs aktivitǕtes:

Tikai 15% respondentu (17,2% vǭrieġu un 12,9% sievieġu). 

Neskatoties uz pasǭvo brǭvǕ laika pavadǭġanas veidu, 

37,6% (2010.g. ï38,0%) vǭrieġu un 43,5% (46,6%) sievieġu 

savu fizisko formu vǛrtǛ kǕ vidǛju. 

ϝ{tY/Σ [ŀǘǾƛƧŀǎ ƛŜŘȊơǾƻǘņƧǳ ǾŜǎŜƭơōǳ ƛŜǘŜƪƳŢƧƻǑƻ 
ǇŀǊŀŘǳƳǳ ǇŢǘơƧǳƳǎ
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FiziskǕ aktivitǕte ïrealitǕte? 

Â5,8% + 4,1% + 12,5% = kustas pietiekami bieģié
ϝ{tY/Σ [ŀǘǾƛƧŀǎ ƛŜŘȊơǾƻǘņƧǳ ǾŜǎŜƭơōǳ ƛŜǘŜƪƳŢƧƻǑƻ ǇŀǊŀŘǳƳǳ ǇŢǘơƧǳƳǎ
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Fizisko aktivitǕġu un veselǭga 
dzǭvesveida veicinǕġana:

ÂVairǕki virzieni: 

èTelpu plǕnoġanas aspekti 

èKustǛġanas rosinǕġana darba vietǕ 

èVeselǭga nokǸȊġana darbǕ

èSporta nodarbǭbu apmeklǛġanas 
veicinǕġana / kustǭga dzǭves veida 

veicinǕġana
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ÂNu jau paġsaprotama 

lietaé
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Fizisko aktivitǕġu un veselǭga 
dzǭvesveida veicinǕġana:

ÂTelpu plǕnoġanas aspekti ïkur novietoti printeri, 

tualetes, lifti utt.

ÂDarba vietu piemǛroġana sportiskam 

dzǭvesveidam:

Å(pareizu) velosipǛdu un citu braucamo lietu 
novietǺu izvietoġana, 

ÅduġǕs telpas velobraucǛjiem/skrǛjǛjiem u.c.
ÅAtgǕdinǕjumi par lifta nelietoġanu u.c.
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Fizisko aktivitǖĢu
veicinǖĢana
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