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Kas ir veselibas veicinasana?

Pasaules Veselibas organizacija (PVO) defingjusi veselibas veicinasanu ka
dzives resursu, kas dod iesp&ju cilvekam dzivot individuali, sociali un
ekonomiski produktivu dzivi, uzsverot nepiecieSamibu ieguldit socialos un
personiskos resursus, pieméram, aktivu ricibu savu paradumu maina, tadgjadi
ietekméjot arT savus lidzcilvékus. Respektivi, veselibas veicinasana ir jebkura
aktivitate, kas versta uz to, lai cilvéki dzivotu veseligu un produktivu dzivi.
Veselibas veicinasanu ka pieeju sabiedribas apzinas veido$anai var raksturot arl
ka centienus padarit jebkuru veseligako izveli par vieglako un izdevigako,
tadgjadi sabiedribai paSai nonakot pie $adu veselibai labveligu lemumu
pienemsanas.

Kas ir veselibas veicinasana darbavieta?

Jau daudzus gadus pasaule tiek uzskatits, ka lidztekus izglitibas iestadeém,
veselibas apriipes iestadém un pasvaldibam visefektivak veselibas veicinasanas
pasakumus ir veikt darbavietas. Darba vietas tiesa pasakumu mérkauditorija ir
nodarbinatie, kuri tur pavada lielu savas dzives dalu, tai skaita kustas, &d,
atpuisas. Tomer netiesi pasakumu organizéSana var tikt iesaistiti arT klienti vai
apaksuzn@mgji, piemeram, ja uzn€muma teritorija tiek izvietotas velonovietnes,
kuras var izmantot jebkurs cilveks, kur§ atbrauc uz uzn€mumu vai valsts iestadi.
Turklat jauzsver, ka darba vide esosie riska faktori un veiktie pasakumi tiesi var
ietekm&t nodarbinato fizisko, garigo vai socialo labklajibu, bet netieSi —
nodarbinato gimenes loceklus, un tieSi tapéc darba vietas veiktie veselibas
veicinasanas pasakumi ir visefektivakie.

Darba vides riska faktoru noverSana darbavietas un efektivas darba aizsardzibas
sistémas ievieSana arl preventivi pozitiva veida ietekmé veselibu. Situacija, kad
uzn@muma jau ir nodroSinata svarigako darba aizsardzibas prasibu izpilde,
darba devgjiem ir saméra vienkarsi papildinat veicamo pasakumu planu ar
nedaudz citadiem, papildus pasakumiem, kuru rezultatd nodarbinatie klast
veselaki, kvalificetaki un motivetaki, tapec vini spgj stradat produktivak un
kvalitativak. Sadi nodarbinatie ari retak slimo ar slimibam, kuras izraisa
1slaicigu darbnespéju, piem&ram, ar virusu infekcijam.



Veselibas veicinasana darbavieta ir kopigi darba devéju, nodarbinato
un sabiedribas centieni uzlabot cilveku veselibu un labklajibu
darbavieta.

Aktualaka definicija par to, kas ir “veselibas veicinasana darbavietas™ tika
pienemta 1997. gada Luksemburga — Eiropas Veselibas veicinaSanas
darbavietas sadarbibas tikla (European Network for Workplace Health
Promotion) sanaksme.

Veselibas veicinasanai darbavietas var biit vairaki virzieni, tomer svarigakais ir
panakt ilgstosu nodarbinato paradumu mainu attieciba uz savu veselibu, ko var
méginat panakt:

= uzlabojot darba organizaciju (pieméram, ieviesSot elastigu darba laiku)
un darba apstaklus (piemeram, labiekartojot sadzives un atpiitas
telpas);

= atbalstot nodarbinato piedaliSanos veselibas veicinaSanas pasakumos
(piem&ram, nodrosinot iesp&jas braukt uz darbu ar velosipedu);

= nodro$inot veseligas izveles iespgjas (piem&ram, pie t€jas likt medu,
nevis cukuru);

= veicinot personibas izaugsmi, sniedzot informaciju par veselibu
ietekmé&josiem riska faktoriem, to iedarbibas sekam, ka arTiespgjamiem
pasakumiem (piemeram, izvietojot plakatus, izvietojot informaciju uz
ekraniem darba vai atputas telpas, ieklaujot informaciju uzp€muma e-
vide).

Darba vidg€ pedgjo gadu laika notiek arvien straujakas izmainas. Ja ieprieks tika
uzsveérts, ka kopuma darba vidé vecie tradicionalie riska faktori kliist
mazsvarigaki un priekSplana izvirzas ergonomiskie un psihosocialie riska
faktori, tad Sobrid arvien vairak uzmanibas tiek pieversts ar1 jaunajam darba
organizacijas formam — piem@ram, elastigam darba laikam un attalinatam
darbam, mentalas veselibas jautajumiem. Tas viss arvien vairak mis attalina no
klasiskas izpratnes par darba aizsardzibu — nefokusgjoties tikai uz konkrétu
riska faktoru samazinasanu, bet uz nodarbinato veselibu, uzlikojot to ka
kopumu, kuru ietekmé ar7 vispargja veseliba un labsajiita darba vietas.



A1l robezu starp slimibam, ko izraisijusi darba vide (arodslimibam), un
vispargja rakstura slimibam kliist arvien grutak novilkt, piem&ram, biezi vien
nav iespgjams pateikt, kas ir miokarda infarkta c€lonis: vai mazkustigs
dzivesveids, nepareizi €$anas paradumi, paaugstinats asinsspiediens, liekais
svars, cukura diab€ts, iedzimtiba, smé&kéSana, fiziska un psihoemocionala
parslodze darba, nepietieckams miegs vai vél kads cits faktors, vai vairaku riska
faktoru kombinacija.

Lidz ar to arT robeza starp darba aizsardzibas normativo aktu prasibam un
veselibas veicinasanu ir diezgan izpliidusi. Tom&r viens no kritérijiem, ka
noskirt §ts divas lietas, ir tas, ka darba aizsardzibai Latvija ir noteiktas stingras
pamatprasibas, kuras galvenokart ir verstas uz darba apstaklu uzlaboSanu lidz
noteiktam minimalajam Itmenim (piemé&ram, konkrétam ekspozicijas Iimenim
vai riska faktora parametriem). Savukart veselibas veicinaSana aptver
ieverojami plasaku jautajumu un problému loku, papildus v&rSot uzmanibu ari
uz veseligu dzivesveidu un veseligu &Sanas paradumu veicinasanu, kaitigo
ieradumu un atkaribu samazinaSanu, fizisku aktivitaSu un socialu kontaktu
veicinasanu u. tml. Jebkura gadijuma darba aizsardzibas prasibu nodro$inasana
ir pirmais solis veselibas nodro§inasana darbavietas.

Toméer tas nenozimé, ka ar veselibas veicinasanas pasakumiem var nodarboties
tikai tie uzn€mumi, kas jau ir sakartojusi darba vidi. Dazadus veselibas
veicinasanas pasakumus var Tstenot jebkur§ uzn€mums — gan tads, kas darbojas
jau daudzus gadus, gan arTnesen dibinats, gan raZojoss, gan arT uzneémums, kura
ir nodarbinati biroja darbinieki. Ar veselibas veicinasanas pasakumiem var
nodarboties ne tikai privati uznémumi, to var darit ar1 valsts un pasSvaldibu
iestades, ka arT sabiedriskas organizacijas.

Lai saktu istenot veselibu veicinosus pasakumus, vispirms ir
nepiecieSama véleésanas tos istenot un idejas, kuras atbalsta gan darba
devejs, gan nodarbinatie.

Kadi ir ieguvumi, istenojot veselibas veicinasanas pasakumus?

No uznémuma Tstenotajiem veselibas veicinaSanas pasakumiem ieguvums ir
gan paSam uznémumam, gan nodarbinatajiem (apkopojums par svarigakajiem
potencialajiem ieguvumiem ir redzams tabula). Turklat jauzsver, ka pasakumi,
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kas ierosinati un stenoti viena uzn€muma, var tikt veiksmigi izmantoti ar1 citu
uznémumu nodarbinato vai vinu gimenes loceklu veselibas veicinasanai.
Piem@ram, ja liela biroju €ka, kur telpas noma vairaki uznémumi, viena
uznémuma nodarbinatie ierosina izveidot droSu velonovietni un telpu
iznomatajs iertko $adu vietu, laujot to izmantot visiem €ka stradajoSajiem
cilvekiem, ka ar1 tas apmeklétajiem, tiek veicinata vairaku uzp@mumu
iesaistiSanas $ada aktivitate. Vai ar1 pieméram, kop€ja biroju ekas gaitenT tiek
izvietoti veseligu uzkodu automati, kuros ir pieejami auglu salati, mazgati un
sagriezti darzeni, Skiedrvielas saturosi batonini, u. tml. Lidz ar to no viena
uzn€muma idejas iegiist plasaka sabiedriba, turklat veselaki cilvéki nozime
mazakas izmaksas valsts veselibas apripes sistémai.

Ieguvumi no veselibas veicinaSanas pasakumiem uznémumiem un
nodarbinatajiem

Nodarbinato
Ieguvumi

Uznémumu / organizaciju ieguvumi

1slaicigo — pieméram, smék&sanas pauzes,
gan ilglaicigo, pieméram, arst€Sanas un
rehabilitacija pec infarkta vai insulta).

Samazinatas tie$as un netie$as izmaksas,
kas saistitas ar darba nespgjas lapu
apmaksu, nodarbinato aizvieto$anu u. tml.

Mazaka nodarbinato mainiba.

Vieglaka personala atlase (iespgjas
pretendentiem piedavat vairak “bonusu’”).

Labaka nodarbinato motivacija un iesaiste
(vairak un labaki priek§likumi uzn@muma
darbibas uzlabosanai).

Efektivaka darba aizsardzibas sistéma.
Mazaki obligato veselibas parbauzu

izdevumi (veselakiem nodarbinatajiem
nav javeic papildu izmekl&jumi, lai

=  Mazaks skaits darba kav&jumu (gan »  Veseligaka un drosaka darba

vide.

Ilgak saglabatas labas darba
spgjas.

Labaka veseliba, tapec labaka
konkurétspgja darba tirg
salidzinajuma ar citiem tada
pasa vecuma cilvekiem.

Labaka veseliba, tapéc
mazaki izdevumi par
medikamentiem un arstu
apmekl&jumiem, ka ari netiek
kavéts darba laiks vai nav
janem brivdienas arstu
apmekl&juma dgl.

Iespgjas ietaupit finansu
lidzeklus (pieméram,
samazinasies izdevumi, kas
saistiti ar smeékesanu).
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Nodarbinato
Ieguvumi

Uzneémumu / organizaciju ieguvumi

arodslimibu arsts sniegtu atbildi par

veselibas stavokla atbilstibu veicamajam = Zemaks stresa limenis,
darbam). labakas attiecibas ar
lidzcilvekiem, tapec augstaka
= Augstakas uznémuma &tiskas vertibas. dzives kvalitate.
=  Augstaka produktivitate. = Labakas zinasanas un
prasmes, ka rtpéties par savu
*  Pozitivs uzne€muma t€ls un reputacija (tada un savas gimenes loceklu
darba devégja tels, kurs riipgjas par saviem veselibu.
nodarbinatajiem).
= Labaka paSsajita, tapec ar1
= Labaka uznpémuma atpazistamiba lielaka vélme aktivi
(pieméram, nodarbinatie popularize iesaistities citos pasakumos,
uzn@mumu, piedaloties sporta pasakumos kas vél vairak veicina
apgerba ar darba devéja vai konkréta veselibas un passajiitas
produkta logo, u. tml.). uzlabosanos, u. tml.

Pieaugot gan nodarbinato vidéjam vecumam, gan pension€$anas vecumam, ar
veselibas veicinasanu darba vietas saistitie jautajumi klust arvien aktualaki ar1
Latvijas uznémumiem. Biezi paSu nodarbinato dzivesveids un vispargja
rakstura slimibas ietekm& spé&jas veikt darbu, piem&ram, nodarbinatajiem ar
lieko svaru ir sarezgiti ieverot pareizus smagumu parvieto$anas panémienus, jo
ir grutak pietupties, lai paceltu smagus priekSmetus, tapec vini noliecas,
tadgjadi radot slodzi mugurai, kas pastiprina muguras sapes, vai var radit ar
akiitas muguras traumas. L1dz ar to nodarbinatie strada 1€nak un padara mazak
neka citi kolégi, radot pargjo kolégu neapmierinatibu vai pat iek$&jus konfliktus
uznémuma. Lidzigs piemers ir situacija, kad obligato veselibas parbauzu laika
kvalificetam nodarbinatajam, kur$ jau ilgstosi strada uzn@muma, arodslimibu
arsts vairs neatlauj veikt nakts darbu vai darbu augstuma, jo vinam regulari ir
paaugstinats asinsspiediens (pieméram, parak liela lieka svara del). Tas
savukart nozimé, ka nodarbinatais vairs nevar turpinat stradat tapat ka ieprieks,
un darba dev€jam nepiecieSams parorganizé€t darbu ta, lai nodarbinatajam
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nevajadz&tu stradat nakts mainas vai augstuma, kas ir papildu slogs
uznémumam un citiem nodarbinatajiem. Mingto iemeslu del arvien vairak
darba dev&ju uzmanibu piever§ ne tikai jautajumiem, kas saistiti ar darba
aizsardzibas normativo aktu prasibu izpildi, bet ari nodarbinato vispargja
veselibas stavokla uzlaboSanai, apzinoties, ka tas nak par labu arT uzn€émuma
ekonomiskajai darbibai.

Darba devejam ir jaatceras, ka izdevigak ir ieguldit Iidzeklus
nodarbinito veselibas veicinasana, nevis iegiito seku likvidésana,
pieméram, slimibu arstésana.

Kadus veselibas veicinasanas pasakumus var veikt uznémuma?
Veselibas veicinaSanas pasakumi var biit loti daudzveidigi, tomer biezak
izmantotas pasakumu grupas ir:

e darba apstaklu uzlaboSana virs minimalo prasibu apjoma — pieméram,
elastiga darba laika organizeS$ana, laujot darbiniekiem darba laika sakumu
un beigas izveleties paSam, ka ar1 dodot iesp&ju doties uz treniniem dienas
laika vai ergonomiski labaku darba vietu iekartoSana (piemeram, stavgaldu
vai slodzi mazinosu pakldju nodrosinasana);

e visparéja veselibas stavokla uzlaboSana — pieméram, atgadinajumi un
inform&Sana, t.sk. pieaicinot veselibas nozares specialistus, par vakcinaciju
pret gripu, cilvéka papilomas virusu (CPV) Iidz 25 gadu vecumam un
noteiktam iedzivotaju grupam lidz 45 gadu vecumam, revakcinaciju pret
difteriju vai regularu asinsspiediena kontroli; par valsts organiz&tam un
apmaksatam véza profilaktiskajam parbaudém jeb skriningu dzemdes kakla
veza, kriits véza, prostatas véza, zarnu véza agrinu stadiju atklasanai. Véza
skrininga veikSana sniedz iesp&ju regulari uzraudzit veselibas stavokli un
laikus atklat izmainas, tadgjadi nepiecieSamibas gadijuma p&c iespgjas
atrak uzsakt arstéSanu, lai sasniegtu labakus arstéSanas rezultatus, jo
pirmsvéza izmainas visbiezak neizraisa nekadas stidzibas vai simptomus,
tap&c biezi vien tas nevar laikus atklat;

e hronisku sapju vadiba un atbalsts darbiniekiem darba spégju
saglabasanai — piemé€ram, uzn€muma politikas defingSana, ieklaujot
menstrualo veselibu, migrénu ka darba spg€ju jautajumu, nevis individualu
problému, nosakot konfidencialitates principus, nosakot iesaistito personu
atbildibas jomas (personala specialisti, tieSie vaditaji, darba aizsardzibas
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specialisti) ar mérki samazinat ar atkartotam sapju epizodém saistitu
darbnesp&ju un presenteismu, vienlaikus nodrosinot nediskrimingjosu un
funkcionali pielagotu darba vidi;

e veseligu eSanas paradumu veicinaSana — piem€ram, izglitoSana par
veseligu uzturu, t.sk. pieaicinot arT uztura specialistus, veseligu maltiSu
gatavosanas meistarklasu rikosana — ar1 ka komandas saliedeSanas
pasakumi, veseligu maltiSu nodrosinasana darbavieta, licka svara kontroles
programmu veicinasana;

e fizisko aktivitaSu un veseliga dzivesveida veicinasana — pieméram,
specialu vingrojumu kompleksu izstradasana vai darba vietu pielagoSana
aktivam dzives veidam (pieméram, galda tenisa galda novietoSana atpiitas
telpa vai skapiSu nodro$inasana sporta apgerba glabasanai);

e socialo kontaktu veicinaSana — pieméram, kopigu pasakumu
organiz&sana, t. sk. arpus darba laika un vietas, gimenu iesaistiSana;

e atkaribu profilakse un mazinasana — pieméram, informacijas kampanu
organizéSana par alkoholisko un narkotisko vielu, ka ari medikamentu
raditajam problémam, atkaribas arsté$anas programmu ievie$ana, energijas
dzérienu un saldinato dz€rienu kaitigds ietekmes skaidroSana un
pieejamibas mazinaSana darba vietas;

e mentalas veselibas veicina$ana — pieméram, stresa vadibas programmas,
piemg@rotas vietas atpiitai, prata labsajutas pasakumi u.c.

Vairums $o pasakumu nav nekads jaunums, un ar1 Latvija ir daudzi uzn@mumi,
kuri jau tagad isteno Sadus labas prakses piemérus. Ja merkis ir uzlabot
uznémumu darba apstaklus un nodarbinato veselibu darbavietas (tadgjadi
veicinot ar1 Latvijas uznémumu produktivitati un efektivitati), tad $ada pieeja
bitu japienem vairumam darba devéju. Prakse rada, ka stenotie pasakumi ir
loti dazadi, turklat to saturs ir butiski atkarigs no uznémuma vai nozares
specifikas vai konkrétam uznémuma problémam (pieméram, no sméekétaju
ipatsvara, jo nav jégas organiz&t informativos pasakumus smeékeSanas
atmesanai, ja uzn@muma smeéké tikai 1-2 nodarbinatie; arT no uznémuma
atraSanas vietas — piemeram, ja uzn€mums atrodas apdzivota vieta ar slikti
attistitu  veloinfrastruktiiru, tad velokustibas veicinaSana uzpémuma var
neattaisnoties, jo velosipedisti var ciest celu satiksmes negadijumos, git
smagas traumas, kam seko darba nespgja, kas tiesi ietekm& uznémuma darbibu,
u. tml.).

Tapat uzne@mumos ir butiski saprast, kadi dati par nodarbinato veselibu, passajttu
un produktivitati ir pieejami (piem&ram, vai ir zinams cik t. s. “slimibas lapu” tiek
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registrétas, kuras nodalas biezak slimo u. tml.), jo ari tie var noradit uz to
veselibas veicinasanas pasakumiem, kuri varétu but efektivaki.

Kadas ir lielakas griitibas, planojot un ievieSot veselibas veicinasanas
pasakumus?

Veselibas veicinaSanas pamata ir cilvéku paradumu maina, kas ir ilgs process un
prasa pacietibu, ka arT cilvécisku vajibu parvarésanu.

Nodarbinatie vienmér atradis kadu argumentu, kapéc nemainit savus
paradumus. Nepadodieties, turpiniet rikoties!

Cilveki parasti izvelas
vienkarsako risinajumu, kas
prasa vismazako piepiili.
Veselibas veicindasanas
uzdevums ir pandkt, lai cilveku
dabiska izvéle biitu fiziskas
aktivitates, konkretaja gadijuma
— kapsana pa kapném.

Ka veselibas veicinaSanai klut par uzpémuma darbibas neatnemamu
sastavdalu?

Veselibas veicinasanas pasakumi var tikt realizeti ka vienreizgjas kampanas, bet
tie var k]t arT par neatnemamu biznesa dalu vai vismaz veicinat biznesa attistibu.
Piemé&ram, uzn@mumi var pieskirt atlaides klientiem, kas atbrauc ar velosip&du,
val no iespg€jamiem pakalpojumu sniedzgjiem izveleties uznémumus, kas ari
isteno veselibu veicinosSus pasakumus (piemé&ram, kurjera pakalpojumus sniedz
velokurjeri). Papildus tam butisks ir uzn@muma augstakas vadibas atbalsts, jo
biezi pasakumos ir nepiecieSams ieguldit resursus (vai nu finansu, vai laika, vai
personala). Pasaules uznémumu pieredze liecina, ka pasakumos iesaistas lielaks
uzn€muma nodarbinato Tpatsvars, ja uznémuma un struktiirvienibu vaditaji rada
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pozitivu pieméru — pasi brauc uz darbu ar velosipedu, starp dazadas adreses
esoSam struktlirvienibam vai sadarbibas iestadem parvietojas ar kajam, nesmeke,
neizmanto liftu, sanaksmju starplaikos kopa ar to dalibniekiem vingro u. tml.

Lai novértetu pasakumu efektivitati, uzn€mumam ieteicams izvirzit konkrétus un
visiem zinamus mérkus, piemeéram,:

e attistit velokustibu ta, lai divu gadu laika vismaz 50% nodarbinato
brauktu uz darbu ar velosip&€du vismaz tris reizes nedela;

e Tstenot veselibas veicinaSanas pasakumus ta, lai slimibas dé] kavéto darba
dienu skaits nakama gada laika samazinatos par 2%, u. tml.

Kadi veselibas veicinasanas pasakumi visbiezak tiek veikti Latvijas
uznémumos?

SmekeSanas ierobeZoSana

Tabakas diimu iedarbiba ir kaitiga gan sm&k&taju, gan nesmeketaju veselibai.
Ta var izraisit nopietnas problémas, pieméram, sirds—asinsvadu sist€mas un
elpcelu slimibas, un negativi ietekmét reproduktivas funkcijas. Tabakas dimu
iedarbiba rada ar1 ieveérojamus izdevumus ekonomikai, tostarp tie$as izmaksas,
kas rodas paaugstinatu veselibas apriipes izdevumu dgl, un netiesas izmaksas
(piem@ram, smékeSanai pateréto darba laiku). Arl uzp@émumam, kura
nodarbinatais strada, rodas zaudejumi, kas saistiti gan ar produktivitates
zudumu, gan tie$ajam izmaksam par darbnespéjas A lapam. Sis izmaksas ir
meginats aprékinat vairakos pétijjumos Eiropa. Pieméram, kada pétjjuma
rezultati liecina, ka smeketajiem slimibas del vidgji ir 6,16 darbnespgjas dienas
gada, bet nesméketajiem — tikai 3,86. Savukart, ja rékina vidgji izsm&keto
cigareSu skaitu, smék&Sanai nepiecieSamo mintsu skaitu, tad starpiba darba
laika starp smeék&josu un nesmek&josu nodarbinato ir [idz pat vienam ménesim
gada jeb, vienkarSoti sakot, darba devéjs gada laika smeketajiem “apmaksa” vel
vienu atvalinajumu.

Efektivi var biit dazadi praktiski smek&Sanas samazinasanas pasakumi:

e smeékejoSo nodarbinato informéSana par iesp&jamam sekam veselibai
un izmaksam, kas rodas gan pasam sméketajam, gan uznémumam:
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informativu stendu izvietoSana uzp@muma teritorija, it Tpasi
smeketavas (ar att€liem, kas lidzigi uz cigareSu pacinam
izvietotajiem);

uznémuma teritorija izvietoti uzraksti ar aicinajumu
smékeSanu aizvietot ar kadu citu nodarbi (pieméram, pastaigu
vai novusa spéli);

raksti uznémuma avizg, intraneta, iek$gjas socialo tiklu lapas;
dazi att€li un 1ss skaidrojums ikgadgjas darba aizsardzibas
instruktazas laika;

smeketavas izvietoSana neérta vieta un / vai nepievilciga telpa:

o

arpus uznémuma telpam, kas mazina nodarbinato vélmi auksta
laika doties ara, vai sméketavu izvietoSana talu no ikdienas
parvietosanas celiem, lai samazinatu to nodarbinato skaitu, kas
iegriezas uzsméket “pa celam”;

vizuali nepievilcigu smeketavu izveide, lai samazinatu
smeketaju velmi uztureties $adas telpas; tadejadi samazinasies
laiks, ko sm&ketaji pec cigaretes izsmekeSanas pavada telpas,
gaidot, kamér kolégis pabeigs smékét savu cigareti, — ta
savukart samazinasies pasivas smékesanas iespgjamiba;
sméketavas izvietoSana tie$i razoSanas telpas centra, sienas
veidojot no caurspidiga materiala, lai visi var redzet, kur$
kolégis, cik biezi un cik ilgi sméke (t. i., nestrada);

stratégisks plans katru gadu samazinat uznémuma sméké&tavu
skaitu un savlaicigi inform@& nodarbinatos, ka mainisies
sméketavu skaits konkrétaja laika perioda;

atbalsts nodarbinatajiem, kas v€las atmest smekesanu:

)
@)

informacijas nodro§inasana par atbalsta grupu esamibu;
smékeSanas atmeSanas bezmaksas Tszinu serviss —
nodarbinatajiem, kuri plano atmest vai atmet smékesanu, uz
mobilo telefonu tiek nosititas Tszinas ar:

*= padomiem (piem&ram, iespgjam izmantot

pretsmekesanas plaksterus, aizvietot smekesanu,
pieméram, ar burkanu grausanu);
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» informaciju par smékeSanas ietekmi uz veselibu
(piem@ram, “ja Tu Sobrid nesméke, tad Tavas asinis
samazinas oglekla monoksida koncentracija”);

* motivgjosu informaciju (piem&ram, “més zinam, ka rit
bts vieglak™);

e atbalsts nesmékgjosSiem nodarbinatajiem:

o davanu kartes nodarbinatajiem, kas nesméke ar1 neformalajos
darba kolektiva pasakumos;

o davanu kartes veseligas partikas veikalos;

o ikmeénesa piemaksa nodarbinatajiem, kas nesmekg;

o kopliguma paredzgtas papildus atvalinajuma dienas
nesméketajiem.

Darba aizsardzibas specialistu pieredze un piemeri:

“«

ums darba vieta nav smeketavu, tada veidda uznemums neatbalsta
smekesanu.”

“Pagajusa gada organizéejam informativu kampanu par smékéesanas
kaitigumu.”

“Lielaka probléma miisu uznemumad ir smeékesana, regulari meginaju par to
runat un to ierobezot, pagaidam centieni beigusies neveiksmigi - ar
kurnésanu, bet turpinasu vel un velreiz.”

“Lasu lekcijas par veseligu dzives veidu, pandcu, ka smeketava, kura agrak
bija biroja telpas, tagad ir likvideéta.”

“Izdrukaju A0 formata tos plakatus, kas uz cigaresu pacinam, izlimeju
sméketava — izskatas loti biedéjosi.”

“Veicot instruktazas darba vietas, vienmér darbiniekiem pastastu, cik
kaitiga veselibai ir smékésana.”

Fizisko aktivitasu un aktiva dzivesveida atbalstiSana

Vesturiski darba paveikSanai vairdk bija nepiecieSama nodarbinata fiziska
pieptile, nevis psihoemocionalo sp&ju izmantoSana, tomer Sobrid ST attieciba ir
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biitiski mainijusies. Pe&c mehanizacijas un automatizacijas procesu ievieSanas
iekartas var veikt to fizisko darbu, kuru agrak darija cilveki, tapec ir mainijies
lidzsvars starp uznemto un patéréto energijas daudzumu, tadgjadi veicinot lieka
svara un aptaukosSanas veidoSanos, ka arT radot emocionalu nogurumu. Tiek
uzskatits, ka noguruma pamata ir nepietickama asins piegade (pieméram,
muskulim vai smadzen€m), tapéc aktivitates, kas veicina asins cirkulaciju,
uzlabo gan passajiitu, gan samazina organisma nogurumu, ka ar7 veicina darba
spe&jas. Tapec tas ir nozimigas gan fiziska, gan gariga darba veicgjiem.

Darba devgjs nodarbinato fiziskas aktivitates var veicinat loti dazados veidos,
dazi no Latvijas uzn€mumos realizé€tiem pasakumiem ir:

e darba vietu iekartoSana ta, lai palielinatos nepiecieSamo kustibu
daudzums:

kopigo printeri novietot ta, lai biitu nepiecieSams piecelties un
izkustgties, panemot izdrukatas lapas;

veidot tiesas komunikacijas kultiru uznémuma (piecelties un
aiziet 11dz kol€gim, lai parrunatu aktualitates, nevis zvanit vai
rakstit e-pastu);

liftu kustibu veidot ta, lai tie neapstatos zemakajos stavos,
tadgéjadi motivgjot nodarbinatos kapt ar kajam uz otro vai treso
stavu,

autostavvietas izveleties talak no @ekas ieejas, lai bitu
nepieciesams doties kadu gabalu ar kajam;

o atbalsts nodarbinatajiem sportiskajas aktivitates:

O

nodros$inat nodarbinatos ar sporta inventaru vai ierikot sporta
laukumu (galda tenisa vai novusa galda uzstadiSana, vasaras
perioda futbola un volejbola laukumu iekartoSana, sporta zales
ire basketbolam vai futbolam, peldbaseina celina 1re u. tml.);
sporta spélu un sacensibu (pieméram, stritbola vai novusa)
organizeéSana uzn€muma, kur sava starpa sacenSas dazadu
struktiirvienibu komandas;

atbalsts uzn€muma komandas vai nodarbinato individualai
dalibai sporta pasakumos, apmaksajot dalibas maksu,
transportu, &dinasanas izdevumus un nodrosinot formas térpus
komandai;
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atbalsts citam fiziskajam aktivitatém, piemeéram, deju kolektivam vai
citiem sporta veidiem (piem&ram, apmaksajot niiju iegadi nijjosanai);
nodarbinato informesana par muskulu atslodzes vingrinajumiem, Tpasu
uzmanibu pieveérsot nodarbinatajiem, kuru darbs saistits ar piespiedu
pozam, intensivam kustibam, smagumu parvietoSanu, darbu pie datora
(par vingrojumiem, kas izpildami darbavieta):

o}

fizioterapeitam ieradot pareizus vingroSanas principus
(klatiené vai pieslédzoties birojam ar moderno tehnologiju
palidzibu, piem&ram, Microsoft Teams vai Zoom);
datorgrafika veidojot vingrojumus, kas pieejami uzn€muma
intraneta vai socialajos tiklos, izplatot tos ar1 iek§€jas sazinas
grupas, pieméram, WhatsApp;

demonstrgjot videofilmas, kura vingroSanas eksperti parada
vingrinajumus;

organizgjot kopigas vingroSanas vai deju dienas;

veicinot kopigas regularas vingro$anas pauzes (vienu vai divas
reizes diend);

organiz&jot kopigas vingroSanas garu sanaksmju vai
konferencu laika;

izglitoSana par veseligiem un fiziski aktiviem paradumiem ikdiena:

o}

plakatu izvietoSana, kas mudina kapt ar kajam pa kapné€m,
nevis braukt ar liftu (plakata izvietoSana uz lifta durvim vai
lifta, ko lasit brauksanas laika);

informacijas sniegSana par nepiecieSamibu vairak parvietoties
kajam (piem€ram, izkapjot vienu pieturu agrak, ja tiek
izmantots sabiedriskais transports), ka informacijas kanalus
izmantojot Tsus ikned€las e-pastus, kas tiek izsttiti visiem
nodarbinatajiem, u. tml.

darbinieku izglitosana par maksliga intelekta izmantoSanas iespgjam,
planojot veseligus un fiziski aktivus ikdienas paradumus.
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Braukt ar liftu
ir ki apést kilciu.

SEB bankas veselibas veicinasanas Viena no iespéjam ir izvietot kadu no

pasakuma piemérs — plakats, kas pieejamajiem informativajiem
izvietots uz lifta durvim “Braukt ar materialiem ar aicind@jumu, izmantot
liftu ir ka apest kiicinu”. kapnes uz lifta durvim.

Draugiem Group darbinieki atvilkdami
elpu, medz uzspélét galda speles, bet
ziema — paslidot pasu izveidotaja
slidotava.

Dazi Draugiem Group darbinieki ritu
sak vél pirms darba dienas sakuma —
ar treninu biroja Gaismas telpa.

15




Darba aizsardzibas specialistu pieredze un piemeri:

“Reizi nedela apmeklejam fizioterapeita nodarbibas un divas reizes —
spelejam kopa volejbolu tuvéjas skolas sporta zale”

“Mums ir diena bez lifta — par to kompensdcija tiek nodrosinati augli”

“Darba devejs atbalsta uznémuma komandas skriesanas, velobrauksanas,
skritulslidoSanas pasakumos”

“Mums tagad ir jauna fizioterapeite — strada ZOOMa, piedava vairakus
laikus katru dienu”

“Ir tradicija piedalities Vienibas velobrauciena, kolégi pirms tam
gatavojas reizi nedéla braucot kopd, viena aktiviste organizé caur
Feisbuku”

“Jau treso gadu rikojam zivju narsta ligzdu izgatavosanas pasakumu”

“Sogad pasekojam Dabas parvaldes aicindjumiem par palidzibu dabai —
palidzeéjam izplaut meza plavinu”

“Organizejam starku monitoringu — katram ir iespéja izvéléties sev
pienemamu teritoriju, to apsekot un sniegt informaciju petniekiem”

“Pie liftiem izlikam plakatus, kas aicina parvietoties pa kapném, nevis ar
liftu”

“Mums bija liela kampana, katru ménesi pameginajam vienu sporta veidu
— reizi nedeld, kopa ar instruktoru un labu inventari, sakam ar
orientesanos, nijjosanu, slidojam, peldéejam...”

“Organizéjam jogas nodarbibas darba vieta, ka art futbola turniru
uznémuma ietvaros”’

“Sogad mums bija kopiga nijjosana pusmaratona aktivitasu ietvaros,
apmaksdjam daltbu un tepus”

“Mums ir dinamiskas pauzites darba vietas, ir izstradats 6-8 minisu
vingrojumu komplekss, tas notiek katru dienu. Divas reizes nedela ir
pusdienas vingrosana 45 miniisu garuma”

“Mums ir nitjoSanas pasakums “Niijo vesels” un vienu reizi nedéla pec
darba laika kopa nitjojam, apméram vienas stundas garuma ar
iesildisanos”

“Nopirkam novusa galdu, sakuma visi spéléja, bet tagad rikojam iknedélas
turniru ar augliem balva”

“Mums bija 4 nedelu izaicinajums — katru nedeélu veikt vienu vingrinajumu,
piemeram, pievilkties... daudzi péc tam turpindja kaut ko darit”
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Velokustibas veicinasana

Atbalsts nodarbinatajiem, kas v€las uz darbu un majup doties ar velosip&du, ir
biezakais veselibas veicinasanas pasakums, kas Sobrid tiek istenots Latvijas
uzn€mumos. Nemot véra pieaugoso velocelinu un aktivo velosipédistu skaitu,
gandriz neviens uzpnémums vairs nevar ignorét nepiecieSamibu veidot
velonovietnes, jo pret€ja gadijuma nodarbinatie savus velosip&dus novietos
brivajas vietas (traucgjot piekluvei ugunsdzesibas Iidzekliem, elektrosadales
skapjiem, ar velosipeédiem aizkraujot evakuacijas ejas un durvis, tadgjadi radot
citas problémas no drosibas viedokla).

Py e Trr—

Speciali ierikotas vietas velosipedu novietosanai veicina velokustibas
attistibu

Lai sekm@tu drosu parvietosanos uz darbu ar velosipeédu, dazi no Latvijas
uzn€mumos realiz€tiem pasakumiem ir:

o tehniski organizatoriski pasakumi:
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o atbalsts velosip€da izvel€ un ta tehniska stavokla nodrosinasana (t.
sk. atbalsts regularu apkopju veikSanai, vietas ierikoSana, kur
iesp&jams nomazgat velosipedu), atlaides veloveikalos un servisos;

o atbalsts marSruta planosanai, droSu braukSanas nosacijumu
izstradasana un ievieSana uznémuma teritorija (piemé&ram,
velocelina izveide, kustibas virziena noteiksana);

o droSu (sledzamu, zem jumta, nodroSinot tehniskas iespg&jas
velosipedu saslégSanai) velonovietnu izveide pie visam
struktiirvienibam, kas atrodas dazadas adresés, lai veicinatu
parvietoSanos ar velosipédiem darba laika (pieméram, pie bankas
filialem, pie dazadiem cehiem vienas razotnes teritorija);

o piemérotu sadzives un atpiitas telpu ierikoSana tuvu ieejai
uznémuma, kur ir pieejams pietickams skaits duSu, pargérbsanas
iesp€jas, pietieckami lieli skapisi, kur atstat velokiveri un mainas
drebes, iesp&jas izmazgat un izzavet terpu, ar kuru darbnieks ir
braucis ar velosipedu, izzavet dvieli;

nodarbinato apmaciba par droSu parvietosanos ar velosipedu, lai vini
neciestu  satiksmes negadijumos (pieméram, par individualo
aizsardzibas Iidzeklu — velokiveres, signalvestes, bridinajuma signalu,
velocimdu — lietoSanu, bridinot par braukSanu ar velosipédu un
vienlaicigu @&Sanu, dzerSanu un runasanu pa talruni, mizikas
klausiSanos austinas, par droSu priekSmetu parvietosanu ar velosipedu
un to, ziemas velobrauksSana, ka rikoties lietus vai citos arkartgjos
apstaklos — negaiss, krusa);

atbalsta pasakumi nodarbinatajiem:

o péc noteikta nobraukto kilometru skaita — atlaizu karte vai davanu
karte (piemeram, veloveikala vai veseligas partikas iegadei —
riekstiem, Zavetiem vai svaigiem augliem);

o sacensibas “Ar riteni uz darbu”, kuru ietvaros tiek uzskaititi ar
velosipedu nobrauktie kilometri un apbalvoti labakie nodarbinatie
(izmantojot dazadas mobilas aplikacijas, kuras nodarbinatie var
salidzinat savus rezultatus ar citiem un git iedvesmu papildus
braucienam);

o péc noteikta uzpémuma nostradato gadu skaita — davana
velosipéds;
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o Dbezmaksas velonomas izveide (uzn€mums iegadajas velosipedu,
kas piem&rots brauksanai pa pils€tu, un veic regularas ta apkopes,
savukart nodarbinatie pasi vienojas, kad kur§ brauc);

o atbalsts droSibas Iidzeklu iegadei (piem&ram, piedavajot
signalvestes ar uznémuma logo vai mugursomas ar uznémuma
logo, kuras drosi parvadat priekSmetus, braucot ar velosipedu);

o par katru braucienu, ko nodarbinatais veic, — noteikta piemaksa
(piem@ram, 1 eiro).

Sliktas prakses piemeéri — velosipédu novietoSana nepiemérotas vietds
(piemeram, traucéjot piekluvi ugunsdrosibas lidzekliem, drosu kapsanu pa
kapném, vai piekluves celu cilvékiem ar kustibu traucéjumiem).

Veseligs uzturs un darba vide

Veseliga partika, ko nodarbinatais lieto gan majas, gan darbavieta, ir viens no
produktivitates pamatelementiem, jo neveseligs uzturs var veicinat lieka svara
veidosanos un tadgjadi arT dazadu hronisku slimibu attistibu, bet nepietickams
uzturs — mazinat darba sp&jas. Darba vide ir svarigs ar1 pietiekami ilgs laiks, lai
varétu pagst un iedzert kadu siltu dz&rienu, un piemeérotas telpas, kur atbilstosos
apstaklos pagatavot vai uzsildit lidzpanemto &dienu. Ja uznémums ir Sp&jigs
piedavat edinasanas pakalpojumus saviem nodarbinatajiem, tas uzlabo vinu
dzives kvalitati (pat ja €dinasana ir tikai dal&ji apmaksata no uznémuma
lidzekliem). Janem vera, ka &Sanai darba partraukumos ir javeicina ar1 atpiitas
process, tapec telpam jabut attiecigi un patikami iekartotam, t. i., pilnigi
atSkirigam no darba telpam. Turklat darba devéjam ir jamudina nodarbinatos
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piecelties no darba vietas (pieméram, pie datora), lai paraleli €Sanai vini
neturpinatu lasit e-pastus vai veikt citus darba pienakumus. Lai to veicinatu, var
ieklaut uznémuma darba kartibas noteikumos, ka atlitas telpas un atpiitas
pauzes ir paredz&tas tikai atptitai. Ka ar ir iesp&ja neparprotami to noradit, uz
telpas durvim izvietojot uzrakstus —‘Pusdienu miers: darba sarunas — p&c tam!”,
“Seit atpadamies! Darba jautajumi paliek aiz durvim!”,“Pauze bez darba runam
— paldies!”, “Pusdienu zona — lausim viens otram atgiit spekus!”, “ST telpa
satur tikai mieru un &dienu. Darbu iek3a neielaist!” u. tml.

Minimalais nepiecieSamais iekartojums ir atkarigs no ta, vai tiek piedavatas
gatavas malfites vai ta ir vienkars$i vieta, kura nodarbinatie var pagst. Pedgja
gadijuma ir jabiit iesp&jai nodarbinatajiem uzsildit savas maltites, ka art
pagatavot siltus dzerienus (kafiju, t&ju). Atseviskas situacijas (pieméram, ja
darbs tiek veikts tados karstos cehos ka maizes ceptuves) ieteicams nodroSinat
dazadus vesus atspirdzinosos dz€rienus un dzeramo tideni.

Visbiezak sastopamas kliidas darba vidé, kas neveicina veseligus &Sanas
paradumus:

+  ESanaun dzerSana darba vieta, ja netiek nodroSinatas sadzives un atpiitas
telpas, t. sk. vieta €Sanai, ir saistama ar vairakiem riskiem:

o nodarbinatie nepiecelas un neizkustas, tadéjadi neatpiisas, un
paaugstinas balsta un kustibu sist€émas slimibu risks, kas loti
tiesi ietekme nodarbinata sp&jas paveikt darbu gan apjoma, gan
kvalitates zina (tipisks piemers — darbs biroja);

o nodarbinatie nenomazga rokas, tadel uz &diena (piemeram,
sviestmaiz&m) nokliist putekli un kimiskas vielas, kas ieprieks
bijusas uz rokam. Sada situacija gremosanas celos noklast
kaitigas vielas (tipisks piem&rs — autoremonta darbnicas);
nenomazgajot rokas pirms &Sanas var tik parnestas gan
sezonalas virusu infekcijas, gan kunga—zarnu trakta slimibas;

o putekli un kimiskas vielas, kas ir darba vides gaisa, noklust uz
traukiem, kas tiek uzglabati turpat darba vieta. Ja trauki
(piem@ram, glazes un kriizes) pirms lietoSanas netiek
nomazgati, gremosanas celos nokliist kaitigas vielas (tipisks
piemers — kokapstrades darbnicas);

o kaitgjums uzn€mumam (piem&ram, papildu finansu izdevumi,
ja portativaja datora ielist kafija vai t&ja);
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&dienreizu neieverosana (piemé&ram, laika trikuma, steigas vai darba
ritma d€] netiek ieverots pusdienas partraukums);

nepietickams &dienreizu ilgums (€Sanai netiek atveletas 35-45
miniites);

nepiemerota uztura kvalitate (piem&ram, ja darbavietas €dnica &diens ir
parbagats ar taukiem un oglhidratiem, bez salatiem un augliem, ja
nodarbinatie €d no majam lidzi panemtas sviestmaizes vai kadu citu
€dienu, kas nav silts);

nepietickams vai nepiemérots dz€rienu nodrosinajums:

O

dzerama tidens nodro§inasana nav obligata prasiba visas darba
vietas, tomér ta ir butiska visas darba vietas, bet 1pasi tajos
gadijumos, ja nodarbinatie strada karstas telpas (pieméram,
maizes ceptuves, metalapstrad€) vai vasara, stradajot arpus
telpam (piemeram, celu biive, biivobjektos, lauksaimnieciba).
Ipass risks nodarbinatajiem pastav, ja vini vienlaikus veic ari
fiziski smagu darbu;

ir situacijas, kad kafija un t€ja nav piem&rota — piemeram,
gadijumos, ja cilvekam nepieciesams daudz un ilgi runat vai
runat parveidota balsi (pieméram, nodarbinatajiem zvanu
centros vai pedagogiem); tad kafija un t€ja ka urindzenoss
lidzeklis veicinas glotadu izziisanu un radis balss parslodzi,
tapéc ieteicams dzert fideni istabas temperatiira bez gazes;
atseviskos darbos nodarbinatie ir janodroSina ar iesp€ju
padzerties siltu dz&rienu, piem&ram, ja nodarbinatais ilgstosi
atrodas ara nelabveligos laika apstaklos vai ziema (piem&ram,
mezizstrades, elektromontazas u. ¢. darbos);

laba prakse ir ierobezot energijas dzérienu pieejamibu darba
vietas, jo lielaka dala energijas dz€rienu satur augstu kofeina
devu (biezi 80-200 mg viena porcija) un ievérojamu cukura
daudzumu. ligtermina ta lietoSana var ietekmet miega kvalitati,
sirdsdarbibas ritmu, asinsspiedienu un trauksmes Itmeni. Risks
palielinas, ja: tiek kombingti vairaki kofeina avoti (kafija +
energijas dz€riens); darbiniekiem, kuriem jau ir sirds un
asinsvadu traucgjumi vai trauksme; ja, darbs notiek mainas ar
miega deficttu; ja patérin$ parsniedz ~ 400 mg kofeina diena
(pieauguSajiem tas ir visparpienemtais droSibas augsg€jais
slieksnis);

tapat ir ierobeZojama saldinatu dz€rienu pieejamiba darba
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vietas. P&tfjumi konsekventi rada saistibu starp cukuroto
dz€rienu paterinu un paaugstinatu aptaukosanas, 2. tipa diab&ta
un metabola sindroma risku. No sabiedribas veselibas
perspektivas saldinato dz€rienu samazinasana ir viens no
efektivakajiem pasakumiem aptaukoSanas un 2. tipa diab&ta
profilaksg.

“Veseligo udens dzérienu
stacija” Fazer Latvija SIA
darbiniekiem, kur katrs
darbinieks dzeramajam
tidenim var pievienot
piedevas péc savas izvéles.

Dazi praktiski ieteikumi un pieméri, ko Latvijas darba dev€ji realizé savos
uzpemumos veseligu €Sanas paradumu sekméSanai:

* veicinat nodarbinato €Sanu arpus biroja vai darba telpam, bet it Tpasi,
veicinot, to, ka nodarbinatie pamet ierasto parasto darba vietu, piemeéram,
pusdienojot visiem kopa (ja konkrétas telpas apmekle klienti, €Sana
biroja rada papildus problému — smarzas / smakas, kas izplatas pa visam
telpam);

* katru ritu biroja tiek piedavatas kopg€jas veseligas “jogurta brokastis” -
Grieku jogurts + granola + ogas, bezcukura skabpiena produkti, auzu
parslu blodinas, ¢ia seéklu pudins u.c.;

* arvien popularaki klist “smutiju riti”. Tipiskas izvéles - zalie kokteili
(spinati, banans, abols), ogu smitiji, protena smitiji sportiskajiem
darbiniekiem,;
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iegadaties un virtuve novietot ledusskapi un krasninu, lai nodarbinatie
var uzsildit [idzpanemto pusdienu &dienu, nodro$inat tiru dzeramo tideni;
konkréta nedelas diena uzn€muma &dnica organizét veseligu &€dienu
dienu (piem&ram, ceturtdienu pasludinat par zivju dienu);

sanaksmju laika cepumu un konfeksu vieta uz galdiem izvietot vai pie
kafijas pasniegt svaigus auglus un darzenus (piemeram, vinogas, abolus
un burkanus) vai zavétus auglus un riekstus;

bérzu sulu laika novietot virtuve lielu trauku ar bérzu sulam un uzrakstu
ar aicinajumu dzert sulas uz veselibu;

abolu sezonas laika katram nodarbinatajam katru dienu nodro$inat pa
vienam abolam;

biroja (pieméram, katru piektdienu vai jebkuru citu ned€las dienu)
izvietot auglu grozus, no kuriem nodarbinatie p&c izv€les var nemt to
augli, ko velas;

“Veselibas galdins” biroja, uz kura atrodas: darzenu plate, humusa
varianti, rieksti, Udens ar piedevam, grauzdeti turku zirni, veseligi
batonini. To biezi izmanto mazaki uzp@mumi, kuri grib darbiniekus
motivet ar nelieliem, bet regulariem veseligiem risinajumiem;

ziema virusu infekciju perioda virtuvé piedavat dabisko vitaminu avotus
vai veseligas uzkodas, pieméram, dzérvenes, citronu, ingveru, medu u.
tml.;

sagatavot vienkarSus ikned€las padomus par veseligu &anu, kas tiek
izsttiti visiem nodarbinatajiem elektroniski (uz e-pastu, mobilo telefonu)
— piem&ram, veseligu &dienu receptes, aicinajumu apest kadu konkr&tu
augli;

organizét tematiskas dienas vai nedélas (piem€ram, vitaminu dienu vai
ned€lu, kas ietver izglitojosas lekcijas, kopigu €st gatavosanu un maltiti,
u. tml.);

izvietot burkanu automatu vieta, kur nodarbinatie pulcgjas vai kur notiek
aktiva vinu kustiba (ja uzn@muma ir saldo Sokolades batoninu automati,
ieteicams tos aizvietot ar burkanu automatu);

nodarbinatiem, kuriem darba pienakumu dg] ilgstosi jabiit automasinas,
ieteicams Iidzi dot graudaugu batoninus vai auglus, lai nodarbinatie
neéstu Cipsus vai kadus citus neveseligus partikas produktus;

vienoties ar €dinaSanas uznémumu, ka nebis pieejama baltmaize, bet
tikai rupjmaize un séklumaize.
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Cukurotu cepumu aizstasana ar sezonai raksturigiem augliem vai darzeniem
un kafijas aizstasana ar iideni vai auglu sulam sapulcu vai macibu laika ir
viens no vieglak realizéjamiem veselibas veicinasanas pasakumiem

darbavieta.

udensvirs

SASTAVDALAS

SASTAVDALAS
(1 porcijail

[1 porciiai

Auzu vértiga
tostermaize
100g vajpiena biezpiens
40g grieku jogurts
40g banans
kanélis

420 keal
OH 40g
PadiTag

tumsas doninas
80g avokado

70g biesu humoss
30g cherry tomati
redisu mikrosalati

450 keal

OH36g
081
Rkidrg
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veseligu uzkodu recepteés, ar
speles elementiem (katrai
horoskopa zimei sava recepte)
izmantojot veseligus produktus
un noradot uzturvertibu.



Darba aizsardzibas specialistu pieredze un piemeéri:

“Katrs darbinieks sava darba vieta tur iidens kriizi (1,5 1) un dienas laika to
izdzer”

“Aizsakam kampanu “Padzirdi kolégi!”, kad izlozéjam kolégi, kuram
dienas laika jaaiznes padzerties iideni un jaatgadina padzerties”

“Biroja virtuve iegadajamies iekartu sulu un kokteilu (t.s. smiitiju)
gatavosanai”

“Panacam, ka ziemd uznemums centralizéti ieperk citronus, ingveru un
medu”

“Vienojamies ar kolegiem, ka jubileju svinesana smalkmaizites, tortes,
piradzinus un picas aizstasim ar augliem”

“Méginam sezonas laika kolégiem par brivu pieejamos auglus vai darzenus
izvietot atpiitas telpa (abolus, burkanus, kalus u. c.)”

“Sarunajam, ka cepumu un maizisu vietda sapulcés uz galda liksim svaigus
abolus un burkanus”

“Darba devejs atbalstija to, ka ziema darbiniekus nodrosinam ar medu,
ingveru un citroniem”

“Mums ir veseliga uztura piekritéju komanda, kura regulari no lidzi
atnestajiem augliem un darzeniem gatavo kokteilus”

“Kopéja virtuve var bez iespéjas dzert bezmaksas kafiju, tagad nodrosinam
ari udens un auglu téjas”

“leviesam tresdienas ka “bezcukura” dienas, kad biroja tiek noslépts
cukurs un netiek lietoti saldinati dzéerieni”

Alkohola lietoSanas ierobezZoSana

Alkohola lietoSanas ietekme uz uzn@mumu ir bitiski plasaka neka tikai
paaugstinats risks ciest nelaimes gadijuma darba. Alkohols samazina nodarbinato
produktivitati un paveikta darba kvalitati, jo p&c ta lietoSanas, nodarbinatie no
ritiem kavé darbu vai neierodas darba vispar (nereti uz isu laiku sanemot darba
nesp&jas lapu par dazadam slimibam). Ja $adi gadijumi atkartojas, pasliktinas
attiecibas kolektiva, kas ietekme ar1 uzn@muma t€lu un attiecibas ar klientiem.
Turklat pat gadijumos, kad alkohola koncentracija organisma ir tada, ka
nodarbinatais drikst vadit automasinu, alkohols ietekm& koordinacijas sp&ju,
reakcijas atrumu, garastavok]a mainas un sp&ju argumentgt. Arf $is jautajums spej
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raistt konfliktus kolektiva, tapec arvien vairak darba deveju isteno pasakumus, lai
noverstu alkohola lietosanas ietekmi uz darbu.

Alkohola lietoSana 1paSi ietekm& uzp€mumus, kuros nodarbinatajiem ir
paaugstinats risks ciest nelaimes gadijuma, piem&ram, kur notiek:

e transporta Iidzeklu (automaSinu, autobusu, autoiekravéju, traktoru)
vadiSana, t. sk. gadijumos, kad tikai jaiebrauc garaza vai transporta
lidzeklis janovieto stavvieta;

e darbs ar iekartam, elektroinstrumentiem, uz parvietojamam kapn€m vai
sastatném u. tml.

Pastiprinatu alkohola lietoSanu var izraisit art darba apstakli, pieméram, parak
liela darba slodze, darbs vienatng, noslégta vide€ vai darbs netradicionala laika
(piem&ram, naktis), kura d€] ir neiesp&jami planot atptitu kopa ar gimeni vai
draugiem. Sakotngji darba devéjam vajadz&tu noskaidrot, vai uzn@muma kadam
nodarbinatajam pastav problémas ar alkohola lietoSanu (alkohola lietoSana darba
laika, partraukumos, reta vai bieza piedzerSanas brivaja laika).

Datu analizei un situacijas kontrolei darba devgjs var izmantot §adas metodes:

e darba nespgjas lapu analizi; biezas un Tsas saslimSanas daziem
nodarbinatajiem var likt pieveérst Ipasu uzmanibu;

e regularu darba kavéjumu (no ritiem vai mainu sakumu) analizi;

e alkohola kontroli izelpa pirms darba uzsakSanas (pieméram, pie ieejas
uznémuma teritorija), lai izslégtu pagirainu cilvéku ieklasanu uznémuma
vai objekta, kura ir augsts risks ciest nelaimes gadijuma.

Iesp&jamie pasakumi alkohola lietosanas kontrolei darbavieta:

e ieviest stingrus noteikumus saistiba ar alkohola lietoSanu, kas attiecas uz
visiem nodarbinatajiem (t. sk. pirms darba laika, ka arT attieciba uz
augstaka un vidgja limena vaditajiem, lai tie neraditu sliktu pieméru
citiem nodarbinatajiem), un kontrol€t to ievérosanu. Svarigi, lai Sie
noteikumi biitu rakstiski — lai pastavétu mazakas iespgjas interpretacijai,
ka ar7 skaidri noteiktu, kada biis uzn€muma riciba, ja tiks identificeti
parkapumi;

e apmacit struktiirvienibu vaditajus, ka atpazit cilvekus alkohola reibuma
un alkoholisma pazimes;
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e kontrolét alkoholu nodarbinato izelpa (periodiskums un biezums var
variet — kontrolgjot visus nodarbinatos katru dienu vai organizgjot dazas
neregularas parbaudes nedgla);

e mainit darbu grafikus ta, lai nodarbinatajiem biitu iesp&jams veidot
socialos  kontaktus, piemeram, ja darbinieki ilgstosi  bijusi
komand&jumos, tad nodrosinat, ka p&c tam vairakas ned&las nogales
darbinieki var doties majas jau agras piektdienas pecpusdienas).

Jaatceras, ka ne tikai alkohola lictoSana darba vide var radit problémas. Lidzigas
problémas var izraisit ari citas apreibino$as vielas un atseviski medikamenti.
Sajos gadijumos darba devé&ju veiktie pasakumi var bat lidzigi (pieméram,
apmaciba par dazadam iespgjamam atkaribam).

Uzne@mumu vidé ieteicams pieversties profilakses pasakumiem, kas maina
alkohola lietoSanas paradumus. Piem&ram skaidrai alkohola lietoSanas
politikai, kura noteikts, ka alkoholam nav vietas ne darba laika, ne darba vide,
ne arpus darba pasakumos. Darbinieku motivésanai izvél&ties bezalkoholiskus
risinajumus. Piem&ram, uzn@muma pasakumos alkoholisko dzérienu vieta tiek
piedavata veseliga alternativa - bezalkoholiskie dz€rieni, bezalkoholiskie
kokteili.

Specialistu (arstu, psihologu, atkaribu terapeitu) vaditas sarunas par tadam
temam ka alkohola ietekme uz veselibu, miegu, darba sp&ju, reakcijas atrumu,
citu veselibas risku pieaugumu. Darbiniekiem var sniegt informaciju par
informativiem testiem un pasnovert§jumiem - anonimas aptaujas par alkohola
paradumiem; “Vai mana dzerSana ir riska robezas?” diagnostikas riki.

Papildu veselibas apripes pasakumi

Daudzi Latvijas uzpémumi saviem nodarbinatajiem iegadajas veselibas
apdrosSinasanas polises, kuru ietvaros iesp&jams apmaksat ne tikai obligatas
veselibas parbaudes, bet ar1 dazadus citus izmeklgjumus, t. sk. profilaktiskus
pasakumus. Tomér bez polisu iegades svarigi ir arT nodarbinatos inform&t par
nepiecieSsamibu $adas papildu veselibas parbaudes veikt un regulari atgadinat
par $adu iesp&ju. Laba prakse ir, ka darba devgji ir atbalstosi brizos, kad
darbinieks ludz brivu laiku, lai apmekl&tu arstu, vai veiktu kadu profilaktisku
parbaudi. Jo viens no biezakajiem iemesliem kadel cilveki neveic véza
skriningu, ir laika trikums. IpaSu uzmanibu ieteicams pievérst tadam
parbaudém ka mamografija, vézu skrininga testi un glikozes (cukura) un
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holesterina limena noteikSana asinis. Uzpémumu darba aizsardzibas un
personala specialisti, organizgjot obligatas veselibas parbaudes, var apkopot
pieejamo informaciju par valsts apmaksatajam skrininga veselibas parbaudem
(piem@ram, mamografiju, dazadiem citiem testiem) un aicinat nodarbinatos
obligatas veselibas parbaudes laika izmantot ar1 $ada veida iesp€jas. Tapat,
uzn@mumi izmanto iesp&ju veidot un piedavat meérktiecigas, individualiz&tas
rehabilitacijas programmas.

PaplaSinatas biometriskas veselibas parbaudes jeb veselibas skriningi —
pieméram, padzilinatas asins analizes (holesterins, trigliceridi, glikoze (cukura
Itmenis), aknu un nieru funkciju raditaji, D vitamins, pilna asins aina, u.c.)
palidz laikus atklat riska faktorus, vielmainas trauc&jumus, an€miju, risku
cukura diabetam. Padzilinatas sirds un asinsvadu veselibas parbaudes - EKG
(sirdsdarbibas merijums), asinsspiediena un pulsa kontrole, slodzes tests lauj
noteik agrinus sirds—asinsvadu slimibu riskus.

Dazkart uzn€mumi 1pasi aicina obligato veselibas parbauzu laika parunaties ar
arstu, lai §T parbaude nenotiktu formali, bet izmaksas un laika patérin$ biitu
lietderigs. Obligato veselibas parbauzu laika ieteicams arstam atklat ari
stidzibas par dazadam vispargjam veselibas problemam — uz $adu ricibu
nodarbinatos vajadzeétu mudinat pirms katras $adas parbaudes veikSanas.
Uznémums papildus var vienoties ar arstu, ka visiem uznémuma
nodarbinatajiem tiks veikta kermena masas indeksa noteik$ana, izmérits
asinsspiediens, un, ja nepiecieSams, nodarbinatie tiks individuali inform&ti par
vienkarsi veicamiem pasakumiem, kas uzlabotu vinu veselibu un passajitu.

Veselibas apdrosinasanas polises pielauj veselibas parbaudes veikt biezak, neka
tas ir noteikts normativajos aktos. Pieméram, stradajot pie datora, obligatas
veselibas parbaudes javeic vienu reizi tris gados, tomer Latvija ir informaciju
tehnologiju uznémumi, kuri nodarbinatos uz obligato veselibas parbaudi nosiita
katru gadu ar motivaciju — “$1 ir vieniga reize, kad miisu darbinieki vispar aiziet
pie arsta, bet mums vinu redze un veseliba ir svariga”.

Darba devgji pie sevis uzn@muma var organizet arl izbraukuma vakcinacijas.
Tas nozimg, ka nodarbinatajam, lai vakcingtos pret kadu infekcijas slimibu, nav
jadodas uz arstniecibas iestadi. Sadi visbiezak vakcinaciju veic pret &réu
encefalitu, virushepatitu B (neatkarigi no ta, vai tas nepiecieSams saistiba ar
darba pienakumu veikSanu, vai ta ir nodarbinata briva izvéle) un gripu.
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Veselibas veicinaSanas pasakumi darbiniekiem hronisku sapju un iekaisuma
stavoklu vadibai un atbalsts darba spéju saglabasanai

Dalai darbinieku darba spgjas ietekmé dazadi veselibas traucgjumi ar
hroniskam sapém. Piemé&ram, lidz pat 60-70% sieviesu izjiit dazadas pakapes
sapes menstruaciju laika, un apmeram tresdalai tas ir kliniski nozimigas — tas
traucé normalu ikdienas dzivi. Sadu stavokli sauc par dismenoreju — sapigam
ménesreizém. Ka arT Latvijas ledzivotaju veselibu ietekmé&joSo paradumu
jaunaka petijuma dati rada, ka 45 % respondentu ped&ja menesa laika kaut reizi
stidzgjusies par galvassapeém. Biezaka galvassapju slimiba, kas saistita ar
Tslaicigu darbnespéju, ir migréna. Ta ir neirologiska slimiba, kuru tas biezas
sastopamibas d&l plasi péta un kuras arst€Sanai miisdienas ir raditas speciali
medikamenti. Darbiniekiem tas ir darba sp&ju jautajums, nevis tikai individuala
“komforta” probléma. Praktiski darbiniekus tas “iznem no darba aprites”
dazados veidos: epizodiski slimibas atvalinajumi; regulari samazinata
produktivitate; ilgtermina — karjeras ierobezojumi vai pareja uz mazak prasigu
darbu (ierobezotas iesp€jas uznemties projektus ar stingri noteiktiem
terminiem, samazinata konkur€tsp&ja amatos ar augstu klatbiitnes prasibu u.
tml.). Darba vietas ar stingru darba grafiku, mainu darbu, klientu apkalpoSanu
vai razoSanas procesu nepartrauktibu biezi nav elastibas 1slaicigdm pauzém vai
attalinatam darbam. Ja nepiecieSami biezi partraukumi vai atpiita sapju del, tas
tiek uztverts ka darba rezima parkapums, un cilveks izvelas slimibas lapu.

Lai atbalstitu darbiniekus, uzp@mumi ievie§ organizatoriski efektivakos
risinajumus, kas parasti ir elastigs darba reZims, skaidra veselibas atbalsta
politika un vaditaju apmaciba par sensitivu veselibas jautajumu vadibu.
Darbiniekiem ir noteikti skaidri mehanismi islaicigai elastibai (attalinats darbs,
darba grafika maina, papildatvalindjuma dienas, iesp&ja izmantot slimibas
dienu bez birokratijas).

Labas prakses uznemumi izvieto bezmaksas higiénas
preces darbiniekiem pieejamds sanitarajas telpas
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Mentalas veselibas veicinasanas pasakumi

Mentalas veselibas problémas (stress, izdegSana, trauksme, miega trauc€jumi
u.c.) ir viens no galvenajiem iemesliem, kap&c darbinieki strada Ieénak, kludas
vairak, nesp€j koncentréties, zaud€ motivaciju. Kad darbinieki jiitas emocionali
labi, vini ir rado$aki, motivetaki un ieinteresetaki darba. Musdienu darbaspeks
— Tpasi jaunakas paaudzes — izvelas darba deve&jus pec: labsajutas kultiiras,
psihologiskas drosibas, ripém par darbiniekiem. Uzpémums, kas investé
mentalaja veseliba, nosaka skaidru signalu: “Seit cilveki ir svarigi.” Tas palidz
piesaistit un noturét profesionalus.

Uzp@mumi izvert€ un regulari parskata psihoemocionalos riskus — parbauda
darba slodzi, komunikaciju, lomu skaidribu, stresu, darba—privatas dzives
lidzsvaru. Ar $o tiecas izvairities no hroniska stresa un izdegSanas. Tiek
veidotas vadlinijas un labas prakses: skaidras robezas starp darba laiku un
privato laiku, iesp€ja izmantot elastigu darbu vai attalinato darbu, lai pielagotos
darbinieku vajadzibam.

Uzpe@mumi organiz€ lekcijas, seminarus, darbnicas par stresu, emocionalo
veselibu, izdegSanu, emocionalo inteligenci, komandas iek$gjo komunikaciju.
Ta darbinieki iegiist zinasanas un rikus, ka tikt gala ar ikdienas izaicinajumiem.

Svariga ir darba kultiiras un vadibas iesaiste. Vaditaji un personala specialisti
tiek apmaciti, lai atpazitu psihosocialos riskus, izdegSanas simptomus un biitu
spejigi reagét. Tas palidz agrini atpazit problémas un nodrosinat atbalstu.
Tadejadi uzpemuma tiek veidota atvertiba un empatiska komunikacija — par
mentalo veselibu runa atklati, bez stigmas.

Pieaugot apzinai par miega un atpiitas nozimi cilvéka veselibas un darba sp&ju
uzturéSanai Latvija arvien vairak uznémumu apsver iesp&jas ieviest atpiitas,
relaksacijas vai snaudas telpas. Darbinieki — Tpasi gados vecaki, jaunie vecaki,
darbinieki ar intensivu darba grafiku — noveérte elastibu un iesp&ju atjaunot
energiju darba dienas laika. Snaudas istaba var biit elements uznémuma
kopgja labklajibas un veselibas programma, kas veicina darbinieku
apmierinatibu, lojalitati un zemaku izdegSanas risku.
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Informacijas tehnologiju uznémuma SIA
“ZZ Dats” biroja ir iekartota Snaudas
istaba - érta gulta / gulvieta, gaismas
regulacija, akustiska izolacija, iespéja
pilniba atpiisties 20 — 30 min.

ArT citi uzn@mumi ka dalu no mentalas veselibas atbalsta pasakumiem ieriko
darbinieku labsajtitas zonas, klusuma jeb meditacijas telpas, emocionalas
atslodzes telpas, relaksacijas stiiriSus ar mikstajam mebelém, ka iesp&ju atrast
mieru un privatu, drosu vidi Tslaicigai emocionalai regulacijai darba dienas
laika.

Saciet ar vienu veselibas veicinaSanas pasakumu — ar kadu no idejam,
kas nemaksa dargi! Pakapeniski pievienojiet citas!
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Papildus informacija

Labklajibas ministrijas Darba attiectbu un darba aizsardzibas politikas
departamenta

Skolas iela 28, Riga, LV-1010

Talrunis 67021526

www.lm.gov.lv

Valsts darba inspekcija

K. Valdemara iela 38, k-1, Riga, LV-1010
Talrunis 67186522

www.vdi.gov.lv

Latvijas Darba devéju konfederacija
Raina bulvaris 4, 2. stavs, Riga, LV-1050
Talrunis 67225162 www.lddk.lv

RSU Darba drosibas un vides veselibas institiita
Dzirciema iela 16, Riga, LV 1007

Talrunis: 67409139

www.rsu.lv/ddvvi

Darba drosSibas
un vides veselibas
instituts

Valsts socialas
Valsts darba  apdroginaganas

inspekcija agentdra Labklajibas ministrija
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Informaciju par darba aizsardzibas jautajumiem meklgjiet majas lapas
www.stradavesels.lv

Sis materials ir izdots ar Valsts Socialas apdro§inasanas agentiiras atbalstu ka
dala no Darba aizsardzibas preventivo pasakumu plana. Materialu sagatavoja:
Rigas Stradina universitates Darba drosibas un vides veselibas institiits
2014.gada, bet aktualizgja 2025.gada.

Bezmaksas izdevums.

Nr. 158-2025
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