Veselibas veicinasana darbavietas

Kas ir veselibas veicinasana?

Pasaules Veselibas organizacija (PVO) defin€ veselibas veicinasanu ka dzives
resursu, kas dod iespgju cilvékam dzivot individuali, sociali un ekonomiski
produktivu dzivi, uzsverot nepiecieSamibu ieguldit socialos un personiskos
resursus (piem&ram, aktivu ricibu savu paradumu maina, tadgjadi ietekmgjot
arT savus Iidzcilvekus). Veselibas veicinasana ir jebkura aktivitate, kura versta
uz to, lai cilveki dzivotu veseligu un produktivu dzivi.

Kas ir veselibas veicinasana darba vieta?

Darba vietas kopa ar izglitibas iestadém, veselibas apripes iestadeém un
paSvaldibam jau vairakus gadus pasaulé tiek uzskatitas par vietam, kur
veselibas veicinasanas pasakumu veikSana ir visefektivaka. Darba vietas tiesa
pasakumu mérkauditorija ir nodarbinatie, kuri tur pavada lielu savas dzives
dalu. Tome@r netieSi pasakumu organiz&Sana var tikt iesaistiti ar1 klienti vai
apakSuzpémgji, pieméram, ja uzpémuma teritorija tiek izvietotas
velonovietnes, kuras var izmantot jebkurs cilvéks, kur§ atbrauc uz uznémumu
vai valsts iestadi. Turklat jauzsver, ka darba vidé esoSie riska faktori var tiesi
ietekmét nodarbinato fizisko, garigo vai socialo labklajilbu un netieSi —
nodarbinato gimenes loceklus, tapéc tieSi darba vietas veiktie veselibas
veicinasanas pasakumi ir visefektivakie.

Darba vides riska faktoru novérSana darba vietas un efektivas darba
aizsardzibas sist€mas ievieSana arl preventivi pozitiva veida ietekmé veselibu.
Situacija, kad uznémuma jau ir nodroSinata svarigako darba aizsardzibas
prasibu izpilde, darba devEjiem ir saméra vienkarSi papildinat veicamo
pasakumu planu ar nedaudz savadakiem, papildus pasakumiem, kuru rezultata
nodarbinatie kliist veselaki, kvalificetaki un motivetaki, tap&c vini spgj stradat
produktivak un kvalitativak. Sadi nodarbinatie ari retak slimo ar slimibam,
kuras izraisa Tsu darbnespgju, pieméram, ar virusu infekcijam.

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

PVO noteikta veselibas veicinasanas darba vietas definicija tika piepemta
1997. gada Eiropas veselibas veicinasanas darba vietas sadarbibas tikla




(European  Network for Workplace Health Promotion) sanaksmé
Luksemburga.

Veselibas veicinaSanai darba vietas var bt vairaki virzieni, tomer viens no
butiskakajiem un efektivakajiem ir saistits ar nodarbinato paradumu mainu
attieciba uz savu veselibu, ko var méginat panakt:
= uzlabojot darba organizaciju (pieméram, ievieSot elastigu darba laiku)
un darba apstaklus (pieméram, labiekartojot sadzives un atpiitas
telpas);
= atbalstot nodarbinato piedaliSanos veselibas veicinaSanas pasakumos
(piem&ram, nodrosinot iesp&jas braukt uz darbu ar velosipédu);
= nodro$inot veseligas izveles iespgjas (piemeram, likt medu pie t&jas
nevis cukuru);
= veicinot personibas izaugsmi, sniedzot informaciju par veselibu
ietekmgjosiem riska faktoriem un to iedarbibas sekam (piem&ram,
izvietojot plakatus un ieklaujot rakstus uznémuma ieksgja avize).

Darba vide p&dgjo gadu laika mainas arvien straujak. Ja iepriek$ galvenokart
tika runats, ka vecie tradicionalie riska faktori kliist arvien mazak svarigi, bet
prieksplana izvirzas ergonomiskie un psihosocialie riska faktori, tad Sobrid
arvien vairak uzmanibas tiek pieversts arT jaunajam darba organizacijas
formam — pieméram, elastigajam darba laikam un attalinatam darbam. Tas
kopuma arvien vairak mis attalina no klasiskas izpratnes par darba
aizsardzibu. Ar1 robezu starp slimibam, ko izraisijusi darba vide
(arodslimibam), un vispargja rakstura slimibam kliist arvien griitak novilkt,
pieme&ram, biezi vien nav iesp&ams pateikt, kas ir miokarda infarkta c€lonis:
tas varétu biit mazkustigs dzivesveids, nepareizi €Sanas paradumi, paaugstinats
asinsspiediens, liekas svars, cukura diabéts, iedzimtiba, smek&Sana, fiziska un
psihoemocionala parslodze darba vai vel kads cits faktors vai vairaku riska
faktoru kombinacija.

Lidz ar to arT robeza starp darba aizsardzibas normativo aktu prasibam un
veselibas veicinasanu ir diezgan izpludusi. Tomér viens no krit€rijiem, ka
noskirt §Ts divas lietas, ir tas, ka darba aizsardzibai Latvija ir noteiktas stingras
pamatprasibas, kuras galvenokart ir v&rstas uz darba apstaklu uzlabosanu Iidz
noteiktam minimalajam limenim. Savukart veselibas veicinaSana aptver
ieverojami plasaku jautajumu un problému loku, papildus verSot uzmanibu ari
uz veseligu dzivesveidu un &Sanas paradumu veicinasanu, kaitigo ieradumu un
atkaribu samazinasanu, fizisku aktivitaSu un socialu kontaktu veicina$anu
u.tml. Jebkura gadijuma - darba aizsardzibas prasibu nodrosinasana ir pirmais
solis veselibas nodroSinasanai darba vietas. Tomér tas nenozimé&, ka ar



veselibas veicinaSanas pasakumiem var nodarboties tikai tie uznémumi, kas
jau ir sakartojusi darba vidi. Dazadus veselibas veicinaSanas pasakumus var
istenot jebkur§ uzn@mums — tads, kas darbojas daudzus gadus vai ari ir nesen
nodibinats, tads, kas ir razojoss uznémums vai ari visi darbinieki strada biroja.
Tapat tas nenozimé, ka ar veselibas veicinasanas pasakumiem var nodarboties
tikai privati uzn€mumi, to var darit arT valsts un pasvaldibu iestades, ka art
sabiedriskas organizacijas.

Lai saktu istenot veselibu veicinoSus pasakumus, sakuma ir nepiecieSama
vélésanas tos Istenot un ideja.

Kadi ir ieguvumi, istenojot veselibas veicinasanas pasakumus?

No uznémuma Tstenotajiem veselibas veicinasanas pasakumiem ieguvumi ir
gan pasam uznpémumam, gan nodarbinatajiem (apkopojums par potencialajiem
ieguvumiem ir apkopots tabulda). Tomér jauzsver ari tas, ka pasakumi, kas
ierosinati un Istenoti viend uzpémuma, var ietekmét arl citu uzp€mumu
nodarbinatos vai nodarbinato gimenes locek]us. Pieméram, liela biroju &ka,
kur telpas noma vairaki uznémumi, nodarbinatie N0 Viena uznémuma ierosina
izveidot drosu velonovietni. Telpu iznomatajs ieriko $adu vietu un lauj to
izmantot visiem €ka stradajoSajiem cilvekiem, ka arT tas apmekletajiem —
tadgjadi veicinot vairaku uznémumu iesaistisanos $ada aktivitate.

Lidz ar to ieguvgji no viena uznémuma idejas ir plasaka sabiedriba, turklat
veselaki cilveki nozZimeé mazakas izmaksas valsts veselibas apriipes sisteémai.

Ieguvumi no veselibas veicinasanas pasakumiem uznémumiem un
nodarbinatajiem

Uzpémumiem/organizacijam Nodarbinatajiem

(gan 1slaicigo — pieméram,
smekéSanas pauzes, gan
ilglaicigo, pieméram, arsteSanas
un rehabilitacija pec infarkta vai
insulta);

samazinatas tie$as un netiesas
1izmaksas, kas saistitas ar darba
nesp&jas lapu apmaksu,
nodarbinato aizvieto$anu u.c.;

® mazaks skaits darba kav&jumu = veseligaka un droSaka darba

vide;

ilgak saglabatas labas darba
spgjas;

labaka veseliba, tapec labaka
konkurétspéja  darba  tirgh
salidzinajuma ar citiem tada
pasa vecuma cilvekiem;

labaka veseliba, tap&c mazaki
izdevumi par medikamentiem un




Uzpémumiem/organizacijam

Nodarbinatajiem

mazaka nodarbinato mainiba;
vieglaka personala atlase
(vairak ,,bonusu”, kas tiek
piedavati nodarbinatajiem);
labaka nodarbinato motivacija
un iesaiste (vairak un labaki
priekslikumi uzp@émuma
darbibas uzlabosanai);
efektivaka darba aizsardzibas
sistéma;

mazaki obligato veselibas
parbauzu izdevumi (veselakiem
nodarbinatajiem nav javeic
papildus izmeklgjumi, lai
arodslimibu arsts sniegtu atbildi
par veselibas stavokla atbilstibu
veicamajam darbam);
augstakas uznémuma &tiskas
veértibas;

augstaka produktivitate;
pozitivs uzp€muma tels un
reputacija (tada darba devgja
tels, kurs riipgjas par saviem
nodarbinatajiem);

labaka uzpémuma
atpazistamiba (pieméram,
nodarbinatie popularizg
uznémumu, piedaloties sporta
pasakumos apgérba ar darba
deveja vai konkréta produkta
logo) u.c.

arstu apmeklgjumiem;

iesp&jas ietaupit finansu
[idzeklus (piem&ram,
samazinasies izdevumi, kas
saistiti ar smekesanu);

zemaks stresa Itmenis, labakas
attiecibas ar Iidzcilvekiem, tapec
augstaka dzives kvalitate;
labakas zinaSanas un prasmes,
ka ripéties par savu un savas
gimenes loceklu veselibu;

labaka paSsajiita, tapéc arl
lieclaka v&lme aktivi iesaistities
citos pasakumos, kas vel vairak
veicina veselibas un passajiitas
uzlabosanos u.c.

Pieaugot nodarbinato vidéjam vecumam, ka arT pensiongSanas vecumam, ar
veselibas veicinaSanu darba vietas saistitie jautajumi k]ast arvien aktualaki ari
Latvijas uzn@mumiem. Tas saistits arT ar faktu, ka biezi paSu nodarbinato
dzivesveids un visparéja rakstura slimibas ietekmé ari sp€jas veikt darbu,
pieméram, nodarbinatajiem ar lieko svaru ir griitadk pietupties, lai paceltu
smagus priekSmetus, tapec vini noliecas, ta pastiprinot slodzi mugurai un



attiecigi arm1 muguras sapes. Tadgjadi nodarbinatie strada lénak un padara
mazak neka citi kolégi, radot ieks&jus konfliktus uznémuma. Lidzigs piemérs
ir situacija, kad obligato veselibas parbauzu laika kvalificEtam
nodarbinatajam, kur§ jau ilgstosi strada uzp@muma, arodslimibu arsts vairs
neatlauj veikt darbu augstuma, jo vipam regulari ir paaugstinats
asinsspiediens. Tas savukart nozime, ka nodarbinatais vairs nevar turpinat
stradat tapat ka ieprieks, un darba dev€jam nepiecieSams parorganizet darbu
ta, lai nodarbinatajam nevajadz€tu stradat augstuma, kas ir papildus slogs
uzpémumam. Mingto iemeslu arvien vairak darba deveéju uzmanibu pievers ne
tikai jautajumiem, kas saistiti ar darba aizsardzibas normativo aktu prasibu
izpildi, bet arT nodarbinato vispargja veselibas stavokla uzlabosanai.

Darba devéjam ir jaatceras, ka izdevigak ir ieguldit lidzeklus nodarbinato
veselibas veicinasana, nevis iegiito seku likvidéSana, pieméram, slimibu
arstesana.

Kadus veselibas veicinasanas pasakumus var veikt uznémuma?

Veselibas veicinasanas pasakumi var bt loti daudzveidigi, tomér starp biezak

izmantotajiem pasakumiem, kas pieskaitami pie veselibas veicinasanas,

minami tadi pasakumi ka:

e darba apstaklu talaka uzlaboSana virs minimalo prasibu apjoma —
piemeram, elastiga darba laika organizgSana, laujot darbiniekiem darba
laika sakumu un beigas izveleties paSam;

e visparéja veselibas stavokla uzlabo$ana — piem&ram, vakcinacija pret
gripu;

o veseligu éSanas paradumu veicina$ana — veseligu maltiSu nodroSinasana
darba vietas, lieka svara kontroles programmu veicinasana;

o fizisko aktivitaSu un veseliga dzivesveida veicina§ana — pieméram,
specialu vingrojumu kompleksu veidosana;

o socialo kontaktu veicinaSana - pieméram, kopigu pasakumu
organiz€sana, t.sk. arpus darba laika un vietas, gimenu iesaistiSana;

e atkaribu profilakse un mazinasana — pieméram, informacijas kampanas
par alkoholisko un narkotisko vielu, ka arT medikamentu raditajam
problémam, atkaribas arstéSanas programmu ieviesana.

Ka redzams, vairums So pasakumu nav nekads jaunums, un art Latvija ir
uznemumi, kuri jau tagad 1steno $adus labas prakses piem&rus. Ja miisu merkis
ir uzlabot Latvijas uznpémumu darba apstaklus un nodarbinato veselibu darba




vietas (tadgjadi veicinot art Latvijas uzn€mumu produktivitati un efektivitati),
tad $ada pieeja buitu japienem vairumam darba devéju. Prakse rada, ka istenoti
pasakumi var bt loti dazadi, turklat to saturs ir batiski atkarigs no uznémuma
vai nozares specifikas vai konkrétam uzp€muma problémam (piemé&ram, no
smeketaju Tpatsvara — nav jeégas organizét informativos pasakumus
smékeSanas atmesSanai, ja uzn€muma sméke tikai 1 vai 2 nodarbinatie; no
uzn@muma atrasanas vietas — ja piebraukSanas celi uznémuma teritorijai nav
drosi, tad velokustibas attisttba uznémuma beigsies ar picaugoSu cietuso
velosipedistu skaitu, smagam traumam, kas iegiitas celu satiksmes
negadijumos un darba nespgju, kas tiesi ietekmé uznémuma darbibu u.tml.).

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

Veselibas veicinaSanas pamata ir cilveku paradumu maina, ka ir ilgs un
pacietibu prasoss pasakums.

Vienmeér nodarbinatie atradis kadu argumentu, kapéc nemainit savus
paradumus. Nepadodieties, turpiniet rikoties!

Piemérs.

Cilveku dabiska izvele ir
izvéléeties vienkarsako un
vismazak piepili prasoso
risinajumau.

Veselibas veicinasanas
uzdevums ir panakt, ka
dabiska cilvéku izvele
biitu fiziskas aktivitates —
konkrétaja gadijuma
kapsana pa kapném.

Ka veselibas veicinaSsanai Kklit par uzpémuma neatpemamu biznesa
sastavdalu?

Veselibas veicinaSanas pasakumi var biit vienreizgji, bet tie var klat arT par
neatnemamu biznesa dalu vai vismaz veicinat biznesa attistibu. Pieméram,
uzpémumi var pieskirt atlaides klientiem, kas atbrauc ar velosipédu vai no




iesp&jamiem pakalpojumu sniedzgjiem izveleties uzn€mumus, kas ar1 Isteno
veselibu veicinoSus pasakumus (pieméram, kurjera pakalpojumus sniedz
velokurjeri). Papildus tam biitisks ir uznémuma 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
uznémuma nodarbinato Ipatsvars, ja uzp@muma vaditdji un struktiirvienibu
vaditaji rada pozitivu pieméru — pasi brauc uz darbu ar velosipedu, parvietojas
starp dazadas adreses esoSam struktlrvienibam vai sadarbibas iestadem ar
kajam, nesmeke, neizmanto liftu, sanaksmju starplaikos kopa ar to dalibniekiem
vingro u.c.

Lai noveértétu pasakumu efektivitati, uzneémumam ieteicams izvirzit konkrétus
un visiem zinamus mérkus, piemeram,:
o attistit velokustibu ta, lai 2 gadu laika vismaz 50% nodarbinato brauktu
uz darbu ar velosipédu vismaz 3 reizes nedela;
e Tstenot veselibas veicinasanas pasakumus ta, lai slimibas del kavé&to
darba dienu darba dienu skaits nakama gada laika samazinas par
2%u.tmldz.

Kadi veselibas veicinasanas pasakumi visbiezak tiek veikti Latvijas
uznémumos?

SmekeSanas ierobezosana

Tabakas diimu iedarbiba ir kaitiga gan smek&taju, gan nesmeketaju veselibai.
Ta var izraisit nopietnas problémas, piem&ram, sirds—asinsvadu sisteémas
slimibas un elpcelu slimibas, un negativi ietekmét reproduktivas funkcijas.
Tabakas diimu iedarbiba rada arT ievérojamus izdevumus ekonomikai, tostarp
tiesas izmaksas, kas rodas paaugstinatu veselibas apriipes izdevumu del, un
netie$as izmaksas. Arl uznémumam, kurd nodarbinatais strada, rodas
zaudgjumi, kas saistiti gan ar produktivitates zudumu, gan tieSajam izmaksam
par darbnespgjas A lapam. Sis izmaksas ir méginats aprekinat vairakos
pétijumos Eiropa. Pieméram, pé&tijuma rezultati liecina, ka smék&tajiem
slimibas d€] vidgji ir 6,16 darbnespgjas dienas gada, bet nesméeketajiem — tikai
3,86. Savukart, ja rekina vidgji izsméketo cigareSu skaitu, smekeSanai
nepiecieS$amo mintsu skaitu, tad starpiba darba laika starp smék&joSu un
nesmékgjosu nodarbinato ir Iidz pat 1 menesim gada vai, vienkarSoti sakot,
darba devgjs gada laika “apmaksa” vel vienu atvalinajumu smeketajiem.

Ka praktiski smékeésanas samazinasSanas piem&ri minami:
¢ smé&kgjoso nodarbinato informéSana par iespgjamam sekam veselibai
un izmaksam, kas rodas gan pasam smékétajam, gan uzp€mumam:



O
O

informativo stendu izvietoSana uzp@muma teritorija, bet it
TpaSi sméketavas (ar lidzigiem att€liem, kadi izvietoti uz
cigaresu pacinam);

uzn@muma teritorija izvietoti uzraksti — aicinajumi smekesanu
aizvietot ar kadu citu nodarbi;

raksti uznémuma iek$gja avize, intraneta;

dazi slaidi un 1ss skaidrojums ikgadgjas darba aizsardzibas
instruktazas laika;

o sméketavas izvietosana ne€rta vieta un vai nepievilciga telpa:

(e]

arpus uznémuma telpam, kas mazina nodarbinato v€lmi
auksta laika doties ara, vai sméketavu izvietoSana talu no
ikdienas parvietoSanas celiem, lai samazinatu to nodarbinato
skaitu, kas iegriezas uzsmeket ,,pa celam”;

vizuali nepievilcigu sméketavu izveide, lai samazinatu
smeketajam velmi uzturéties $adas telpas — t.sk. skaita
samazinasies laiks, ko smeketaji pec cigaretes izsmékesanas
pavadis telpas, gaidot, kamér kol&gis pabeigs smékét savu
cigareti — ta samazinasies pasivas smékésanas ietekme;
smék&tavas izvietoSana tieSi raZzoSanas telpas centra, sienas
veidojot no caurspidiga materiala, lai koleégi var redzet, cik
biezi, ilgi un kurs kol&gis smeke (t. i. - nestrada);

stratégisks plans katru gadu uzpe€muma smékétavu skaitu
samazinat par vienu un savlaicigi informé&t nodarbinatos, ka
mainisies smék&tavu skaits konkrétaja laika perioda;

e atbalsts nodarbinatajiem, kas vélas atmest smékesanu:

O
o

informacijas nodrosinasana par atbalsta grupu esamibu;
bezmaksas smékéSanas atmeSanas Iszipu  SErviss —
darbiniekiem, kas plano atmest smé&kéSanu vai atmet
smék&Sanu, uz mobilo telefonu tiek nosititas 1szinas ar:
= padomiem (piemé&ram, iespgjam izmantot
pretsmékesanas plaksterus, aizvietot smékesanu ar
burkanu grausanu);
= informaciju par smékeSanas ietekmi uz veselibu
(piem&ram, ja Tu Sobrid nesmeke, tad Tavas asinis
samazinas oglekla monoksida koncentracija);
* motivéjoSu informaciju (pieméram, mes zinam, ka rit
bis vieglak);

e atbalsts nesm&k&joSiem nodarbinatajiem:

(e]

(o]

davanu kartes nodarbinatajiem, kas nesméke arl neformalajos
darba kolektiva pasakumos;
davanu kartes veseligas partikas veikalos;



o ikmenesa piemaksa nodarbinatajiem, kas nesmeke.

Fizisko aktivitasu atbalstiSana

Vesturiski darba paveikSanai bija nepiecieSama lielaka nodarbinata fiziska
piepiile nevis psihoemocionalo sp&ju izmantoSana, tom&r Sobrid §T attieciba ir
butiski mainijusies. PEc mehanizacijas un automatizacijas procesu realizacijas
iekartas sakuSas veikt to fizisko darbu, kuru agrak darijusi cilveki, tapéc ir
mainijies balanss starp uzpemto un patéréto energijas apjomu. Tas veicina
lieka svara un aptaukoSanas veidoSanos, ka arT veido emocionalu nogurumu.

Tiek uzskatits, ka noguruma pamata ir nepietickama asins piegade (piemeram,
muskulim vai smadzeném), tapeéc aktivitates, kas veicina asins cirkulaciju,
uzlabo gan paSsajitu, gan samazina organisma nogurumu. Tap€c tas ir
nozimigas gan fiziska, gan gariga darba veicgjiem.

Darba devgjs dazadas nodarbinato fiziskas aktivitates var veicinat loti dazados
veidos, piemeéram:

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

o kopiga printera novietoSana ta, lai bilitu nepiecieSams
piecelties un izkustgties, panemot izdrukatas lapas;

o veidot tiesas komunikacijas kultiru uznémuma (piecelties un
aiziet 1idz kolégim, lai parrunatu aktualitates, nevis zvanit vai
rakstt e-pastu);

o liftu kustibu veidot ta, lai tie neapstatos zemakajos stavos,
tadgjadi motivejot nodarbinatos kapt ar kajam uz otro vai
treso stavu;

o autostavvietas izveleties vistalak no €kas ieejas ta, lai bitu
nepiecieSams doties kadu gabalu ar kajam;

o atbalsts nodarbinatajiem sportiskajas aktivitates:

o nodrosinat nodarbinatos ar sporta inventaru vai ierikot sporta
laukumu (galda tenisa galda uzstadiSana, vasaras perioda
futbola un volejbola laukumu iekartoSana, sporta zales Tre
basketbolam vai futbolam, peldbaseina celina re u.c.);

o sporta spelu un sacensibu (pieméram, stritbola) organizé$ana
uzpémuma, kur sava starpa sacenSas dazadu struktiirvienibu
komandas;

o atbalsts uznpémuma komandas vai nodarbinato individualai
dalibai sporta pasakumos, apmaksajot dalibas maksu,
transportu, €dinasanas izdevumus un nodro$inot formas te€rpus
komandai;



e atbalsts citam fiziskajam aktivitateém, piemeram, deju kolektivam;

e nodarbinato apmaciba par muskulu atslodzes vingrinajumiem, Ipasu
uzmanibu pieverSot nodarbinatajiem, kuru darbs saistits ar piespiedu
pozam, intenstvam kustibam, smagumu parvietosanu, darbu pie datora
(vingrojumi, kas izpildami darba vieta):

o fizioterapeits ierada pareizus vingrosanas principus (klatiené
vai pieslédzoties birojam ar moderno tehnologiju palidzibu,
pieméram, Skype);

o datorgrafika veidoti vingrojumi, kas pieejami uznémuma
intraneta;

o videofilma, kura  vingroSanas  eksperti = demonstre
vingrinajumus;

o kopigas vingrosanas vai deju dienas;

o kopigas regularas vingrosanas pauzes (vienu vai divas reizes
diena);

o kopigas vingroSanas garu sanaksmju vai konferencu laika;

e izglitoSana par veseligiem un fiziski aktiviem paradumiem ikdiena:

o plakatu izvietoSana, kas mudina kapt ar kajam pa kapném
nevis braukt ar liftu (plakata izvietoSana uz lifta durvim vai
lifta, ko lasit braukSanas laika),

o informacijas sniegSana par nepiecieSamibu vairak parvietoties
kajam (pieméram, izkapjot vienu pieturu atrak, ja tiek
izmantots sabiedriskais transports), ka informacijas kanalus
izmantojot 1sus ikned€las e-pastus, kas tiek izsiititi visiem
nodarbinatajiem U.C.

Piemérs.

Veselibas veicinasanas
. pasdakuma piemérs - plakats,
irka apést kiicinu. kas izvietots uz lifta durvim

, Braukt ar liftu ir ka apést
kiicinu”.

SEB bankas piemérs.

Velokustibas veicinasana
Atbalsts nodarbinatajiem, kas vélas uz darbu un majup doties ar velosip&du, ir
biezakais veselibas veicinasanas pasakums, kas Sobrid tiek istenots Latvijas




uznpémumos. Nemot veéra pieaugoso velocelinu un aktivo velosip&distu skaitu,
faktiski neviens uzn@mums vairs nevar ignorét nepiecieSamibu veidot
velonovietnes, jo pret&ja gadijuma nodarbinatie savus velosipédus novietos
brivajas vietas (t.sk. radot problémas no drosibas viedok]a, jo ar velosipediem
tiks aizkrauti ugunsdzesibas Iidzekli, elektrosadales skapji, evakuacijas ejas un
durvis).

Piemeérs.

Attéla pa kreisi attélota specialu vietu ieradisana un aprikosana velosipedu
novietoSanai. Attelda pa labi redzams sliktas prakses piemers, kurda redzami
ugunsdzésibas lidzekli, kas aizkrauti ar velosipédiem.

Lai veicinatu droSu parvietosanos uz darbu ar velosipedu, darba devgjs var
veikt $adas aktivitates:
o tehniski organizatoriski pasakumi:

O

atbalsts velosipeda izveleé un ta tehniska stavokla nodroSinasana
(t.sk. atbalsts regularu apkopju veikSanai, vietas ierikoSana, kur
iesp&jams nomazgat velosipeédu);

atbalsts marSruta planoSanai, droSu braukSanas mnosacijumu
noteikS8ana un ievieSana uznémuma teritorija (pieméram,
velocelina izveide, kustibas virziena noteikSana);

drosu velonovietnu izveide (piem€ram, slédzamas velonovietnes
zem jumta, tehniskas iesp&jas velosipedu saslégSanai), t.sk. pie
visam struktirvienibam, kas atrodas dazadas adres€s, lai veicinatu
parvietosanos ar velosipédiem darba laika (piem&ram, bankas
filialem, dazadiem cehiem vienas razotnes teritorija);

piemérotu sadzives un atpiitas telpu ierikoSana tuvu ieejai
uzne@muma, kur ir pieejams pietickams skaits dusu, pietickami lieli



skapisi, kur atstat velokiveri un mainas drébes, iesp&jas izzavet
dvieli;

e nodarbinatie apmaciba par drosu parvietoSanos ar velosipédu, lai vini
neciestu satiksmes negadijumos (pieméram, prasibas individualo
aizsardzibas lidzeklu lietoSana — velokivere, signalveste, bridinajuma
signali, velocimdi, braukSana ar velosipeédu un vienlaiciga &Sana,
dzerSana un runasana pa telefonu, miizikas klausiSanas austinas, drosa
priekSmetu parvietoSana, ka rikoties, ja list);

e atbalsta pasakumi nodarbinatajiem:

o pe€c noteikta nobraukto kilometru skaita darba devgjs davina
nodarbinatajam atlaizu karti vai davanu karti (pieméram,
veloveikala vai veikala, kur iespgjams iegadaties veseligu partiku
(riekstus, zavetus vai svaigus auglus);

o sacensibas , Ar riteni uz darbu”, kuru ietvaros tiek uzskaititi
nodarbinato ar velosipedu nobrauktie kilometri un apbalvoti
labakie (iespg&jams izmantot dazadas mobilas aplikacijas, kuras
nodarbinatie var salidzinat savus rezultatus ar citiem un gt
iedvesmu papildus braucienam);

o péc noteikta uznémuma nostradato gadu skaita nodarbinatajam
tiek davinats velosip&ds;

o bezmaksas velonomas izveide (uzpémums iegadajas velosipedu,
kas piemerots tam, lai parvietotos pa pilsétu, un veic ta regularas
apkopes, nodarbinatie pasi vienojas, kad kur$ brauc);

o atbalsts droSibas lidzeklu iegadei (pieméram, signalvestes ar
uznp@muma logo vai mugursomas ar uznémuma logo, kura drosi
parvietot priekSmetus, braucot ar velosipédu);

o par katru braucienu, ko nodarbinatais veic, vinam ir piemaksa
(pieméram, 1 Eiro).

Veseligs uzturs un darba vide

Veseliga partika, ko nodarbinatais uznem gan majas, gan darba vieta, ir viens
no produktivitates pamatelementiem, jo neveseligs uzturs var veicinat lieka
svara veidoSanos un tadgadi ar1 dazadu hronisku slimibu attistibu, bet
nepietieckams uzturs — mazinat darba sp€jas. Darba vidé ir svarigs ari
pietieckami ilgs laiks, lai var€tu pa@st un iedzert kadu siltu dz€rienu, un
piemerotas telpas, kur pagatavot &dienu vai uzsildit Iidzpanemto &dienu. Ja
uzpémums ir spgjigs piedavat &€dinasanas pakalpojumus saviem
nodarbinatajiem, tas uzlabo vinu dzives kvalitati (pat ja €dinaSana ir tikai
dalgji apmaksata no uznémuma lidzekliem). Janem véra, ka &Sanai, darba
partraukumos ari javeicina atpiitas process, tapec telpam jabit attiecigi un




patikami iekartotam, pilnigi atSkiroties no darba telpam. Turklat darba
dev€jam ir jamudina nodarbinatie piecelties no darba vietas (piem@ram, pie
datora), lai paraléli €Sanai vini neturpinatu lasit e-pastus vai veikt citus darba

pienakumus.

Minimalais nepiecieSamais iekartojums ir atkarigs no ta, vai tiek piedavatas
gatavas maltites vai ta ir vienkarsi vieta, kurd nodarbinatie var paést. Pedgja
gadijuma ir jabut iesp€jai nodarbinatajiem uzsildit savas maltites, ka ari
pagatavot siltus dzerienus (kafiju, tgju). Atseviskas situacijas ieteicams
nodro$inat dazadus vesus atspirdzinoSos dz€rienus (pieméram, ja darbs tiek
veikts tados karstos cehos ka maizes ceptuves).

Visbiezak sastopamas kliidas darba vidg ir $adas:
. €Sana un dzerSana darba vietd, ja netiek nodroSinatas sadzives un
atputas telpas, t.sk. vieta Sanai, ir saistama ar vairakiem riskiem:

©)

O

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

nodarbinatie nenomazga rokas, tadel uz &diena (pieméram,
sviestmaizeém) noklust putekli un kimiskas vielas, kas ieprieks
bijusas uz rokam. Sada situdcija gremoSanas celos nokl|ist
kaitigas vielas (tipisks piem€rs — autoremontdarbnicas,
kurinataju darba vietas);

putekli un ktmiskas vielas, kas ir darba vides gaisa, noklust uz
traukiem, kas tiek uzglabati turpat darba vieta. Ja trauki
(pieméram, glazes un krizes) pirms lietoSanas netiek
izmazgati, gremosanas celos nokliist kaitigas vielas (tipisks
piemers — kokapstrades darbnicas);

kait€jums uzn€mumam (pieméram, papildu finansu izdevumi,
ja portativaja datora ielist kafija vai t&ja);

. €dienreizu neieverosana (pieméram, laika triilkuma, steigas vai darba
ritma dg] netiek ieverots pusdienas partraukums);

. nepietickams &dienreizu ilgums (€Sanai netiek atveéletas 35 lidz 45
minttém);

. nepiemérota uztura kvalitate (pieméram, darbavietas &dnica &diens
médz bt ar taukiem un oglhidratiem parbagats, bez salatiem, augliem
u.c., biezi nodarbinatie €d no majam lidzi panemtas sviestmaizes vai
kadu citu &dienu, kas nav silts);

. nepietiekams vai nepiemérots dzérienu nodros$inajums:

O

dzerama tidens nodro§inasana nav obligata prasiba visas darba



vietas, tomer ta ir biitiska gadijumos, ja nodarbinatie strada
karstos cehos (pieméram, maizes ceptuves, metalu lieSana) vai
vasara ara (piemeram, celu biive, biivobjektos,
lauksaimniecibd). Ipass risks nodarbinatajiem pastav, ja vini
vienlaikus veic arT fiziski smagu darbu;

o ir situacijas, kad kafija un t&a nav piemérota — pieméram,
gadijumos, ja cilvékam nepiecieSams daudz un ilgi runat vai
runat parveidota balst (piem€ram, nodarbinatajiem zvanu
centros vai pedagogiem), tad kafija un tgja ka urindzenoss
lidzeklis veicinas glotadu izztiSanu un radis balss parslodzi,
tap&c ieteicams dzert fideni istabas temperatiira bez gazes;

o atseviskos darbos nodarbinatie ir janodroSina ar iespgju
padzerties siltu Skidrumu, pieméram, ja nodarbinatais ilgstosi
atrodas ara nelabvéligos laika apstaklos vai ziema (piemeram,
mezizstrade, elektromontaza u.c.).

Dazi praktiski piemeéri, ko darba devgji var organizét veseliga uztura
jautajumos:

veicinat nodarbinato &Sanu arpus biroja, bet it Ipasi, pieceloties no
parastas darba vietas, pieméram, pusdienojot visiem kopa (€Sana biroja
rada arT papildus problému — smarzas / smakas, kas izplatas pa visam
telpam — ta ir biitiska probléma, ja konkrétas telpas apmekl€ klienti);
iegadaties un virtuvité novietot ledusskapi un krasninu, lai nodarbinatie
var uzsildit lidzpanemto pusdienu &dienu;

organizgt veseligu &dienu dienu uznémuma &dnica konkréta nedé€las
diena (Iidzigi ka agrak ceturtdienas bija zivju dienas);

sanaksmju laika cepumu un konfeksu vieta uz galdiem izvietot vai pie
kafijas pasniegt svaigus auglus (piem&ram, vinogas, abolus) un darzenus
(piem@ram, burkanus);

bérzu sulu laika izvietot virtuviteé lielu trauku ar pietecinatam berzu
sulam un uzrakstu — aicina@jumu dzert sulas uz veselibu;

abolu razas laika katram nodarbinatajam katru dienu nodroSinat pa
vienam abolam;

biroja izvietot auglu grozus, no kuriem nodarbinatie p&c izvéles var
nemt to augli, ko velas (piem&ram, katru piektdienu vai jebkuru citu
nedgélas dienu);

ziema — virusu infekciju perioda virtuvité novietot dabisko vitaminu
avotus, pieméram, dz€rvenes, citronu, ingveru, medu u.c.;

veidot vienkarSus ikned€las padomus par veseligu &Sanu, kas tiek
izsttiti visiem nodarbinatajiem elektroniski (uz epastu, mobilo telefonu)



— piem&ram, veseligu &dienu receptes, aicinajumu apést kadu konkrétu
augli;

* organizet tematiskas dienas vai ned€las (pieméram, vitaminu dienu vai
nedelu, kas ietver izglitojoSas lekcijas, kopigu &st gatavoSanu un maltiti)
u.c.;

* izvietot burkanu automatu vietda, kur pulcgjas nodarbinatie vai kur
notiek aktiva vinu kustiba (ja uznémuma ir saldo Sokolades batoninu
automati, ieteicams tos aizvietot, pieméram, ar burkanu automatu);

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

Piemérs.

Cukurotu cepumu aizstasana ar sezonai raksturigiem augfiem vai darzeniem
sapulcu vai mdcibu laika ir viens no vieglak realizéjamiem veselibas
veicinasanas pasakumiem darba vietas

Alkohola lietoSanas ierobezoSana

Alkohola lieto$anas ietekme uz uzpémumu ir butiski plasaka neka tikai
paaugstinats risks ciest nelaimes gadijuma darba. Alkohols samazina
produktivitati un paveikta darba kvalitati, jo nodarbinatie no ritiem kavé darbu
vai neierodas darba vispar (t.sk. sanemot darba nespgas lapu par dazadam
slimibam uz 1siem laika periodiem). Ja $adi gadijumi atkartojas, pasliktinas
attiecibas kolektiva, kas ietekmé arT uzn€muma telu un attiecibas ar klientiem.
Turklat pat gadijumos, kad alkohola koncentracija organisma ir tada, ka
nodarbinatais drikst vadit automaSinu, alkohols ietekm& koordinacijas spé&ju,
reakcijas atrumu, garastavokla mainas un sp€ju argumentét. Arl §is jautajums
spgj raisit konfliktus kolektiva, tapéc arvien vairak darba devgu Tsteno
pasakumus, lai novérstu alkohola lietoSanas ietekmi uz darbu. Ipasi tas attiecas
uz uznpémumiem, kuros nodarbinatie veic darbus, kuros ir paaugstinats risks
ciest nelaimes gadijuma, pieméram:




transporta Iidzeklu vadiSana (t.sk. automasinas, autobusi, autoiekraveji,
traktori), attiecinot pasakumus arT uz gadijjumiem, kad tikai jaiebrauc
garaza vai janovieto stavvieta;

darbs ar iekartam, elektroinstrumentiem, uz parvietojamam kapném vai
sastatném u.tml.

Alkohola pastiprinatu lietoSanu var izraisit arT darba apstakli, pieméram, parak
liela darba slodze, darbs vienatng, noslégta vidé vai darbs netradicionala laika
(pieméram, naktis), kura dé| ir neiesp&jami planot atpitu kopa ar gimeni vai
draugiem. Sakotngji darba dev&jam vajadz&tu noskaidrot, vai uznémuma kadam
nodarbinatajam pastav problémas ar alkohola lietoSanu (alkohola lietoSana darba
laika, partraukumos, reta vai bieza piedzerSanas brivaja laika). Datu analizei un
situacijas kontrolei var izmantot $adas metodes:

darba nespgjas lapu analizi, it Ipasi biezas un Tsas slimibas var likt Tpasu
uzmanibu pieveérst daziem nodarbinatajiem;

regularus darba kav&umus no ritiem vai mainu sakumus;

alkohola kontrole izelpa pirms darba uzsaksanas (pieméram, pie ieejas
uznémuma teritorija), lai izslégtu pagirainu cilvéku ieklasanu
uzn@muma vai objekta, kura ir augsts risks ciest nelaimes gadijuma.

Iespg&jamie pasakumi:

ieviest noteiktus, stingrus noteikumus attieciba uz alkohola lieto$anu,
kas attiecinati uz visiem nodarbinatajiem (t.sk. pirms darba laika un
augstaka un vidgja Itmena vaditajiem), kontrol&t to ievérosanu. Butiski,
lai Sie noteikumi biitu rakstiski, lai pastavétu mazakas iespg&jas
interpretacijai, ka arT skaidri noteiktu, kada biis uznémuma riciba, ja tiks
identificéti parkapumi;

apmactt struktiirvienibu vaditajus, ka atpazit cilvékus alkohola reibuma
un alkoholisma pazimes;

kontrolét alkoholu nodarbinato izelpa (periodiskums un biezums var
vari€t — no visus nodarbinatos katru dienu Iidz dazam neregularam
parbaudém nedgla);

mainit darbu grafikus, ta lai nodarbinatajiem biitu iesp&jams veidot
socialos  kontaktus, pieméram, ja darbinieki ilgstoSi  Dbijusi
komand&jumos, tad nodrosinat, ka pec tam vairakas ned€las nogales
darbinieki par doties majas jau agras piektdienas pécpusdienas)

Jaatceras, ka ne tikai alkohola lietoSana darba vid€ var radit problémas. Lidzigas
problémas var izraisit arl citas apreibinosas vielas un atseviski medikamenti.



Sajos gadijumos darba devéju veiktie pasakumi var bat lidzigi (pieméram,
apmaciba par dazadam iesp&jamam atkaribam u.c.).

Papildu veselibas apriipe

Daudzi Latvijas uzp€mumi saviem nodarbinatajiem iegadajas veselibas
apdrosinaSanas polises, kuru ietvaros iesp&jams apmaksat ne tikai obligatas
veselibas parbaudes, bet ar1 dazadus citus izmekl&jumus, t.sk. profilaktiskus
pasakumus. Tome&r bez poliSu iegades svarigi ir arT nodarbinatos informét par
nepiecieSamibu $adas papildus veselibas parbaudes veikt un regulari atgadinat
par $adu iespgju. leteicams Tpasu uzmanibu pievérst tadam parbaudeém ka
mammografijas parbaudes nodarbinatajiem, cukura un holesterina Itmena
noteikSana asinis u.c.

Dazkart uzn€mumi pasi aicina obligato veselibas parbauzu laika parunaties ar
arstu, lai ST parbaude nenotiktu formali, bet izmaksas un laika pat€rin$ butu
lietderigs. Obligato veselibas parbauzu laika ieteicams arstam atklat ari
sidzibas par dazadam visparéjam veselibas problémam. Turklat, papildus
vienojoties ar arstu, ka visiem uznémuma nodarbinatajiem tiks veikta kermena
masas indeksa noteikSana, 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. Piem&ram, stradajot pie datora,
obligatas veselibas parbaudes javeic vienu reizi 3 gados, tomér Latvija ir
informaciju tehnologiju uznpémumi, kuri nosiita nodarbinatos uz obligato
veselibas parbaudi katru gadu ar motivaciju — ,,57 ir vienigd reize, kad miisu
darbinieki vispar aiziet pie arsta, bet mums vinu redze un veseliba ir svariga”.

Atseviski ir butiski atzimet, ka darba dev&ji var pie sevis uzp€muma organizet
izbraukuma vakcinaciju. Tas nozime, ka nodarbinatajam, lai, vakcin&tos pret
kadu infekcijas slimibu, nav jadodas uz arstniecibas iestadi. Sadi visbiezak
vakcinaciju veic pret ercu encefalitu, virushepatitu B (neatkarigi no ta, vai tas
nepiecieSams saistiba ar darba pienakumu veikSanu, vai ta ir nodarbinata briva
izvele) un gripu.

Saciet ar vienu veselibas veicina§anas pasakumu — ar kadu no idejam, kas
nemaksa dargi! Pakapeniski pievienojiet citas!




4.vaks
Papildu informacija

Labklajibas ministrijas Darba attiectbu un darba aizsardzibas politikas
departamenta

Skolas iela 28, Riga, LV-1010

Talrunis 67021526

www.Im.gov.lv

Valsts darba inspekcija
K. Valdemara iela 38, k-1, Riga, LV-1010
Talrunis 67186522, 67186523
www.vdi.gov.lv

Latvijas Darba deveju konfederacija
Baznicas icla 25-3, Riga, LV-1010
Talrunis 67225162
www.lddk.lv

RSU Darba drosibas un vides veselibas institiita
Dzirciema iela 16, Riga, LV-1007
Talrunis 67409139
www.rsu.lv/ddvvi

Informaciju par darba aizsardzibas jautajumiem mekl&jiet majas lapa
www.osha.lv
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