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Tipiskakie VVDV virzieni?

mGalvenas virzienu/pasakumu grupas:

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

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

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

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE o veselibas institdts



Tipiskakie VVDV virzieni?

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

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

»atkaribu profilakse un mazinasana —
pieméram, informacijas kampanas par
alkoholisko un narkotisko vielu, ka art
medikamentu raditajam problémam, atkaribas
arstésanas programmu ievieSana.
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Ko dara uznemumi Latvija?

mKopé€ja situacija — maz uznemumu par
veselibas veicinasanu doma sistématiski
un merktiecigi

M Tomer — ir art daudz labu piemeru, par
Kuriem mées neuzzinam...

mViens no veidiem ka uzzinat un veicinat
labo pieméru izplatisanos — ligstpéejas
Indekss
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Veselibas veicinasanas veidi
B S R — Latvijas uznémumu piemeri

Velo-
kustiba

Smékésanas Fiziskas
ierobezoSana aktivitates

Veseliga Papildu veselibas
ésana parbaudes



Darba apstak|u talaka uzlabosana

BEDoma — nodrosinat labakus apstak|us
salidzinajuma ar minimalo prasibu izpildi:
»Mikroklimata (ipasi caurvégjs, sauss gaiss
u.c.) uzlabosana,

»apgaismojuma uzlabosana,

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

»darba organizacijas, darba laika planosanas
u.c. faktoru uzlabosana
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Piemers — labaka ergonomika
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Adapting the workplace: to older workers’ needs
IS possible, can increase productivity...

I R(GAS STRADINA

BMW helped older workers be as productive

as younger workers

Initial condition: Aging assembly line workforce
Result : 7% productivity improvement in one year, equalizing
the productivity of lines staffed by younger workers

How?: Pilot assembly line with design and
equipment changes and changes in work practices
70 changes to workplace equipment reduced
physical strain and the chances of error

® Job rotation across workstations during a shift in
order to balance the load on workers’ bodies
Physiotherapist developed strength and stretching
exercises for workers to do every day
Cost-effective: US$40,000

Darba droSibas un vides
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... And Is cost-effective: through Ergonomics
changes to in-work practices and tools

Wooden flooring
Cost <€5,000
Reduces knee strain & exposure to static

electricity jolt
Barbershop chairs

Cost <€1,000

Enable short breaks & alternating
physical strain (workers can stand or sit)
Orthopedic footwear

Cost <€2,000

Reduces strain on feet

Angled monitors

No Cost

Reduce eyestrain
Larger typeface on computer screens

No Cost

B (INIVERSITATE

Magnifying lenses

Cost <€1,000

Reduce eyestrain & minimize errors
Adjustable worktables

No Cost

Ease physical strain & facilitate
personnel rotation during shifts
Large-handled gripping tools
No Cost

Reduce strain on arms

Stackable transport containers
No Cost

Ease physical strain & facilitate
personnel rotation during shifts
Manual hoisting cranes

Cost <€1,000

Reduce strain on back

veselibas institlts



Vispareja veselibas stavokla
uzlabosana

Hsirds un asinsvadu slimibu profilakse —
holesterina un asinsspiediena kontrole,
iInformacijas kampanas par sirds-asinsvadu
slimibu riska faktoriem, spiediena
noteikSana, cukura IiTmena noteikSana u.c.,

M Infekcijas slimibu profilakse:
»vakcinacijas (pieméram, érces, gripa u.c.),
»Imunitates stiprinasana (pieméeram,

medus/greipfrati u.c.)
»Informésana un atgadinasana par «pareizu
(iz)slimosSanu»
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Vispareja veselibas stavokla
uzlabosana

mpapildus veselibas parbaudes un agrina
diagnostika (polises, informativas
kampanas, atgadinajumi u.c.)

Bvecako darbinieku veselibas stavokla
nostiprinasana (baseini, vingrosana,
fizkultGras grupas u.c.)
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Papildu
veselibas parbaudes

W \/eselibas apdrosinasanas polises ietvaros sedz papildu
veselibas parbaudes — visparéja veselibas stavokla
monitorings (piem., mamografijas parbaudes darbiniecém,
cukura, holesterina [imena noteikSana asinis u.c.)

B Kermena masas indeksa noteiksana

M Informativi pasakumi:
»mudinajumi aktivak izmantot veselibas polises
»mudinajums OVP laika pateikt arstam par stidzibam (informativa
akcija - Parunajies ar dakteriti!)
M \eselibas parbauzu laika art papildu vakcinacija
mApdrosinasana — NAV UNIVERSALS LIDZEKLIS!!!
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Veseligu esanas paradumu
veicinasana
M\ eseligu ésanas paradumu veicinasana:
»piemérotu higienisko apstaklu nodrosinasana,
»veseligu maltisu nodrosinasana darba vietas,
»specialas programmas €sanas paradumu
mainali,
»lieka svara kontroles programmu veicinasana,
palidziba individualu diétu izstradasanai u.c.
»Uznémuma «kultiras» maina attieciba uz
ésanu
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Tipiska sapulce....
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Vai sadi?
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Veseliga esana — Latvijas uznemumu piemeri

W Veseligs édiens darbinieku édnica konkréta nedélas diena

W Kopigas veseligas brokastis (dazi «aizliegtie produkti»)

W Svaigi augli un darzeni sanaksmju laika

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

W Pa abolam katram darbiniekam katru dienu (ruden)!

H Auglu grozi

| Citroni, ingvers un medus virtuvité gripas perioda

M |espéjas uzdot jautajumus dietologam (uznémuma ieksgja tikla)

W Apmacibas par veseliga uztura

pamatiem (ar mudingajumu apmeklét)

® Mainitas jubileju svinéSanas tradicijas (bez

treknam kakam un saldinatiem dzérieniem)
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Veseliga

Izvélies AUGLUS, nevis CEPUMUS!

Augli un Gdens ir veseligaka izvéle par cepumiem un
kafiju, ar kuriem Tu uznem daudz nevajadzigu kaloriju.
Dzer daudz Udens - tas palidzés Tavam kermenim
dzivot veseligak!
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Fizisko aktivitasu un veseliga
dzivesveida veicinasana:

BSpecialu vingrojumu kompleksu attistiba,
apmaciba (pieméram, darbam pie datora,
smagumu parvietosanai u.c.),

mKopiga vingrosanas macisanas,

mAtgadinajumi par izkustésanos (pieméram,
ekrana saudzétaji)

B Telpu planosanas aspekti

BSporta nodarbibu apmekléjumu
veicinasana (daléja apmaksa, uznémumu
sporta zalu veidoSana u.c.),

RIGAS STRADINA
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Fizisko aktivitasu un veseliga
dzivesveida veicinasana:

mDarbinieku lidzdalibas veicinasana
sporta pasakumos (uznémumu
komandas u.c.)

mDarba vietu piemérosana sportiskam

dzivesveidam:
»velosipédu novietnu izvietoSana
uznemumaos,
»dusas telpas velobraucégjiem u.c.
»Atgadinajumi par lifta nelietosanu u.c.
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Mazkustiba Eiropa — PVO 2008
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Velokustiba
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BET - Velokustiba — var but ari riski!
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Atbildiga velokustibas veicinasana

M \/elosipéda drosiba (velonovietnes, saslégsana)

M \/elosipéda izvEle un tehniskais stavoklis (t.sk. regularas
apkopes, iespgjas nomazgat)

® Marsruta planosana, brauksanas nosacijumi uznémuma
teritorija

W Sadzives atputas telpas (dusas, skapitis kiverei, mainas
drébes)

M [zglitiba par drosu parvietoSanos (€Sana, dzersana,
telefons, priekSmetu parvietosana, ka tikt majas, ja [ist)
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Strategiska velokustibas veicinasana

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

= Tematiskie pasakumi:

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

v’ Velo diena (integrétas ar vides un veselibas pasakumiem)
v Velo ménesis
v/ Fanu klubin3

= Velokustiba ka biznesa sastavdala:
v’ Velonovietnes klientiem
v’ Atlaides veloklientiem
v’ Pakalpojumu / piegadataju izvéle (pieméram, velokurjeri)
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Fizisko aktivitasu
veicinasana

Braukt ar liftu
ir ka apést kuicinu.




Fizisko aktivitasu
veicinasana
W Specialu vingrojumu kompleksu attistiba, apmaciba (piem., darbam pie
datora, smagumu parvietoSanai u.c.)
M Kopiga vingroSana sanaksmeés
W Kopiga vingroSana fizioterapeita vadiba, izmantojot modernas
tehnologijas (skype)
W Atgadinajumi par izkustésanos (piem., ekrana saudzétaji)
W Telpu planoSanas aspekti (printeri, tualetes)
M Sporta nodarbibu apmeklgjumu veicinasana (dal€ja apmaksa,
uznémumu sporta zalu veidosana u.c.)
W Velotrenazieris biroja
M Deju pauzes
W Galda tenisa galds, galda futbola galds, novusa galds
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Sacensibu gars ka motivacija

W Sporta serials (9 ménesi) - dazadu sporta veidu iepazisana
treneru uzraudziba, punktu krasana, uzvarétaju apbalvosana

M Atbalsts darbinieku dalibai dazadas individualas sporta

sacensibas, piem., sléposana, ritenbrauksana, "ronu"
peldésana, roku cinas, svaru celsana

mDazadu aplikaciju izmantosana
- komandu sacensibas, individualas
sacensibas — km, minates,
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Izvélies KAPNES, nevis LIFTU!

Izvéloties kapt pa kapném, Tev ir iespéja izkustéties,
stiprinat savu sirdi un sadedzinat liekas kalorijas!
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Socialo kontaktu veicinasana

BKkopigu pasakumu organizésana,

BSocialo kontaktu veicinaSana arpus
darba laika un vietas

Bgimenu iesaistiSana u.c.
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Atkaribu profilakse un mazinasana

BPretsmékésanas kampanas, vispargjas
nesméekéesanas kultlras ievieSana u.c.,
Hinformacijas kampanas par alkoholisma
un narkotisko vielu raditajam
problemam,

mAtkaribu arstésanas programmu
leviesana u.c.
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Smekesanas ierobezosanas
pasakumi
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SmekésSana

W Tabakas lictosana Ir viens no briesmigakajiem
tautsaimniecibas slogiem. Latvija tabakas
izstradajumu naudiskals apgrozijums Ir aptuveni 400
miljoni latu, tas Ir gandriz tikpat, cik valsts teré
mediciniskiem pakalpojumiem.

ML iela dala no tabakal téretas naudas aiziet

kontrabandas cigaret€s, par ko nekadi nodokli netiek
maksati.

B Smeéketajs gada nokipina 500-1000 latu. Sméketajam
nav tiesibu gausties par sliktu valsts ekonomisko
stavokli, Jo tiesi $ada veida nauda “aizpliist” no
Latvijas.

Avots: Dr.P.,Apinis,LAB
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Smekeésana

B Smeketajs vairak slimo, Saja laika nestrada, nerada
plevienoto vertibu, tacu partiek no sociala
budzeta, tas Ir, no nodoklu maksataju naudas.

Bmeketaju darba razigums Ir mazaks
par nesméké&taju darba razigumu — smekejot Ir
samazinata asins apskabekloSana plausas un
smé&ketaja asinis Ir mazaka skabekla saturacija,
Iidz ar to atrak veidojas nogurums, uzmanibas
traucéjumi.

W Bez tam sm¢&ketajs pamanas darba laika uzsmeket,
Saja laika nestradajot.

Avots: Dr.P.,Apinis,LAB
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Smekesanas ierobezosanas
pasakumi

* Stratégisks Iemums dazu gadu laika likvidét / samazinat smékétavu skaitu
* Informésana par sméekésanas kaitigumu
»ar informativu lapu starpniecibu uznémuma teritorija/ smékésanas
vietas
W Uzraksti — aicinajumi smékésanu aizvietot ar kadu citu nodarbi
* Smékesanas atmeSanas SMS serviss
* Sméketava atrodas:
- arpus uznémuma telpam, kas mazina darbinieku vélmi auksta laika
doties ara (vistalak no darba vietam)
- tieSi telpu vida stikla «kupola, lai visi redz, kurs un cik ilgi smeke
- nost no parvietosanas celiem
* Piemaksa darbiniekiem — nesmékétajiem
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Viens izmers neder visiem!
JEB

katram uznemumam jaatrod tie pasakumi un tas
metodes, kas der st uzpemuma DARBINIEKIEM un ir
vajadzigi St uznemuma VADITAJIEM UN
IPASNIEKIEM!
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Uznemumi, kuru piemeri tika izmantoti

m Aldaris B Rimi

m BIOR M SEB banka

W Césu alus W Skrivanek Baltic

m Coca-cola B Swedbank
M Exigen M Valmieras stikla skiedra
B Amazone m \/TU Valmiera

m DHL M Ventspils reiss

W Filter m DPA |

W Danske Bank M Fazer Latvia
mCemex B Swedbank

W Starptautiska lidosta “Riga” M Draugiem.lv

W (G435 Latvia

M Latvenergo

| Statoll

M | atvijas dzelzcelS

M | atvijas loto

B Nordea Bank

W PricewaterhouseCoopers
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Papildu informacija

b bt | G &S @ilgtspeja

Slideshare.net/ilgtspeja

%Slideshare

(1 Tube

Youtube.com/ilgtspeja
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Veselibas veicinasana gan darba,

gan vispar?

mSvariga lieta — ATTIEKSME, kuru veido
daudzi faktori:

»lzglitiba un izpratne

»Apkartéja sabiedriba

»«Viedokla lideri»

»Normativs reguléjums un dazadi
ekonomiski mehanismi (pieméram,
apdrosinasana, nodokli u. c.)

EBet tomer - ir saistita ar1 ar katra
personigo attieksmi — biezi vien tiesi
SIKUMOS!!!
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Ikdieniska izvele?

0,30 Euro
vai 5
Euro/kg

0,34 Euro
vai 3,40
Euro/kg

B Paradumu mainai vajagot 21 dienu...!

RIGAS STRADINA B Darba dro$ibas un vides
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Dabiska izvele? _ _
...Un ierasta lieta?

B R{GAS STRADINA
B UNIVERSITATE




Diemzel realitate....

iIr pavisam cita...




Saksim ari katrs pats ar savas
veselibas veicinasanu...
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