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Veseligas darbavietas

www.healthy-workplaces.eu

Drosu un veselibai nekaitigu darbavietu labas prakses
balvas, 2014.-2015. gads

Stresa un psihosocialo risku parvaldiba darba
RIGAS STR pSibas un vides
LA k e institats



http://stradavesels.lv/Uploads/2015/08/26/healthy_workplaces_gpa_2014_2015booklet_lv_1_1_.pdf

Stiepjoties pie pirkstgala, censties noturét
taisnu muguru. Noturst pozu 30 sekundes ar
katrukaju.

Vingrindjums nostiprina muguras muskulus. Veicot
vingrindjumu nesasprindzinat kaklu un vilkt iapstinas
kopa, cejot rokas sanis, Lai palielindtu slodzi, rokas var
panemt ar Odeni piepilditas pudeles. Atkariot 15 reizes.
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http://stradavesels.lv/Uploads/2016/03/05/Buklets_vingrojumi_biroja_darbiniekiem.pdf

Eiropas Darba
drosibas un veselibas
aizsardzibas agentura

BEIDZ

SME

IKET

SAC AUGSTAK

MERKET

No tabakas dimiem
brivas darba vietas

Informacija darba devejiem,
lai raditu veseligu darba vidi

RIGAS STRADINA
UNIVERSITATE

Darba droSibas un vides
veselibas institlts



http://stradavesels.lv/Uploads/2016/05/31/smoke_free_workplaces_employers_lv.pdf.pdf

Ari stradajot majas,
darba vietai ir jabut érti,
ergonomiski un darbam

atbilstosi iekartotai,

ka ari jaievéro darba
un atpuatas rezims!
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Materialu sagatavoja: Rigas Stradina itates Darba drodibas un vi Jibas institiits, 2015. Bezmaksas izdevums. 246-2015


http://stradavesels.lv/Uploads/2016/08/05/246_2015_MM_Majas_stradat_ir_veseligak.pdf
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Jebkuras ilgstosas sapes
liecina par nopietnu veselibas
problemu, kas var novest pie
neatgriezeniskiem veselibas
traucéjumiem un slimibas.
Ja sap - vérsies pie arsta!
Agrina stadija var arstéet un
novérst gandriz jebkurus
veselibas traucéjumus!
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UNIVERSITATE @
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materials ir izdots ar

Valsts Socialas apdrofinas taras atbalstu ks daja no Darb G pasakisL plaa.
izsardzit - wwwaoshalv Rigas Stradin Darba drodibas un vides veselibas institats, 2016. Bezmaksas izdevums. 287-2016
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http://stradavesels.lv/Uploads/2017/02/17/287_2016_MM_Nekas_ja_sap_gan_jau_paries.pdf

STRESS DARBA VAI
PSIHOEMOCIONALIE
DARBA VIDES RISKA FAKTORI
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M itS: Kurs gan neredz vadus uz gridas?

® -
PatleSIba: Pat viegli pamanami vadi, kabeli un citi

priekSmeti uz gridas var novest pie aizkersanas un paklupsanas, kas var
beigties ar smagiem kritieniem.

Sakarto vadus sava darba vieta un neatstaj uz gridas
neko, kam tur nebatu jabut!
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http://stradavesels.lv/Uploads/2014/07/18/139_2013_MM_Kurs_tad_neredz_vadus.pdf

VESELIBAS
VEICINASANA
DARBA VIETAS
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http://stradavesels.lv/Uploads/2015/11/23/158_2013_Brosura_veselibas_veicinasana.pdf

Karikoties,lai'stradatu DROSI

Stradajot ar datoru, Tevi var
apdraudét dazadi riska faktori!

Fiziskal
‘

Garas darba stundas sézot
piespiedu poza, ka ari biezas
atkartotas roku kustibas var
neatgriezeniski sabojat Tavas
locitavas vai mugurkaulu

Nelaimes}

Paslidésana un paklupsana -
nevieta novietoti vadi vai
prieksmeti, izlijusi Skidrumi
un nepareizi uzkopta (slapja)
grida var draudét ar
smagiem kritieniem

e
Ja iespéjams, izmanto specialos kréslus darbam sinoemocionaiié
pie datora, lielu monitoru, atsevisku un értu mm

klaviataru, ka ari érti novietotu ergonomisko
datorpeli! Sasprindzinats darba temps un
termini, garas darba stundas un
augsts atbildibas limenis var radit
paaugstinatu stresa limeni

lekarto savu darba vietu ta, lai ta butu érta un Tu
varétu sédét taisni ar iespéjami mazu piepuli!

Pieregulé krésla augstumu, atzveltnes slipumu un
roku balstu augstumu, ka ari monitora augstumu
un attalumu!

Vienmér uzturi darba vietu kartiba, sakarto vadus, Re dz es
neatstaj neko lieku uz gridas un zem galda! 0 d 0. =0
levéro regularas atputas pauzes, to laika pavingro, Sds p rnazin a] ums

izmantojot specialos vingrinajums, vai vienkarsi Garas darba stundas pie monitora,
kartigi izstaipies! nepietiekams vai parak spilgts apgaismojums
 levéro veseligu un kustigu dzivesveidu! : vai atspulgi, netirs vai bojats monitors var

neatgriezeniski sabojat Tavu redzi

Rupéjies par savu veselibu — apmeklé obligatas
veselibas parbaudes, ipasu uzmanibu pievérsot
redzei un skeleta-muskulu sistémas problémam!
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http://stradavesels.lv/Uploads/2015/10/06/229_2014_TOP_riski_darba_ar_datoru.pdf
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Izvelies VESELIBU!

Katru dienu Tu izvélies — starp
veseligu vai neveseligu dzivesveidu
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http://stradavesels.lv/Uploads/2014/02/10/161_2013_Plakats_VVD_Veseliba_izvele.pdf

Izvélies KAPNES, nevis LIFTU!

Izvéloties kapt pa kapném, Tev ir iespéja izkustéties,
stiprinat savu sirdi un sadedzinat liekas kalorijas!
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http://stradavesels.lv/Uploads/2014/02/10/160_2013_Plakats_VVD_Izvelies_kapnes.pdf

Izvelies AUGLUS, nevis CEPUMUS!

Augli un adens ir veseligaka izvéle par cepumiem un
kafiju, ar kuriem Tu uznem daudz nevajadzigu kaloriju.

Dzer daudz Gdens — tas palidzés Tavam kermenim
dzivot veseligak!
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http://stradavesels.lv/Uploads/2014/02/10/159_2013_Plakats_VVD_Izvelies_auglus.pdf

MltS: Stress darba — ta nav nekada nopietna

problema, tikai attaisnojums slinkumam un
negribésanai stradat!

3 -
PatleS|ba: Parak augsts stresa limenis darba vieta var radit

nopietnas veselibas problémas — musdienas tas ir OTRS BIEZAKAIS CELONIS
ar darbu saistitam saslim$anam!

Stress ietekmé nodarbinato darba spéjas, produktivitati un darba kvalitati.
Paaugstinats stress biezi ir ari kludu un nelaimes gadijumu iemesls!
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http://stradavesels.lv/Uploads/2014/07/10/88_2012_Stress_nav_problema_menesa_padoms.pdf

VESELIBAS VEICINASANA
DARDPRAVIETAS

DARBA DEVE)!

AICINI DARBINIEKUS uz KOLE_KTTVO SEORTOgANU -
SKRIESANU, DEJAM, AKTIVO ATPUTU U.C.

RUpes par darbinieku veselibu samazina darbnespéju, ka ari sniedz
efektivakus darba rezultatus!

des

©Valsts darba inspekcija


http://stradavesels.lv/Uploads/2016/06/13/46.jpeg

" VESELIBAS VEIC
DARPAVIE

DARBA AIZSARDZIBAS
PRASIBU IEVEROSANA IR
PIRMAIS SOLIS VESELIBAS
NODROSINASANAI DARBA
VIETAS!

Uzlabojot darba organizaciju un darba
apstaklus (labiekartojot darba vietas,
atputas telpas u.c.)

Veicinot personibas izaugsmi, sniedzot
informaciju par veselibu ietekmé&josiem
riska faktoriem un to iedarbibas sekam

Atbalstot darbinieku piedalisanos
veselibas veicinasanas
pasakumos un ne tikai

VESELIBAS

VEICINASANAS

PASAKUMUS DARBA

VIETA VAR ISTENOT -
JEBKURS UZNEMUMS! .

2 @darbainspekcija
Talr. 67186522 i i

E-pasts: vdi@vdi.gov.lv f Valsts darba inspekcija
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http://stradavesels.lv/Uploads/2016/06/13/49.jpeg

VESELIRAS VEICINASANA
DARDPAVIETAS

DODIES Uz . = BRAUCIENS AR
DARBU AR VELOSIPEDU
VELOSIPEDU! NO RITA GADA

PAR LABU
GARASTAVOKLI
UN ENERGIJU
VISAI DIENALI!

DARBA DEVE] - |

NODROSINI

DARBINIEKIEM

DROSU )
VELOSIPEDU VESELIGI UN
NOVIETNI! EKOLOGISKI!

RUpes par darbinieku veselibu samazina darbnespéju, ka ari sniedz
efekfivakus darba rezultatus!

©Valsts darba inspekcija



http://stradavesels.lv/Uploads/2016/06/13/51.jpeg
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http://stradavesels.lv/Uploads/2014/08/21/SPKC_Infografiks_aktivs_darba_vieta.jpg

VESELIRAS VEICINASANA
DARPAVIETAS

INGVERS IR DABIGS
LIDZEKLIS PRET

DARBA DEVE]! SAAUKSTESANOS,
IPASI KAKLA
IEKAISUMU, KLEPU,
AUKSTAJA SEZONA IEShA
PALUTINI SAVUS
DARBINIEKUS AR
CITRONS

SILTU INGVERA -
CITRONA TEJU,
DZERVENEM VAI
MEDU!

NODROSINAS TAVU
ORGANISMU AR C
VITAMINU UN TAM
PIEMIT VEL VIRKNE
POZITIVU TPASIBU!

RUpes par darbinieku veselibu samazina darbnespéju, ka ari sniedz
efektivakus darba rezultatus!

© Valsts darba inspekcija



http://stradavesels.lv/Uploads/2016/06/13/55.jpeg
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Ari péc smékésanas no
smeékétaja izdalas toksiskas
vielas, tas paliek uz sméketaju
apgerba un telpas, kur vini
uzturas! Toksiskas vielas var
saglabaties stundam ilgi un
kaitet Jusu veselibai!
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http://stradavesels.lv/Uploads/2017/02/23/283_2016_MM_Ja_dumus_neredz_to_nav.pdf

Ari fiziska darba
daritajiem jalieto veseligs
un sabalanséts uzturs,
uznemtais kaloriju
daudzums jasaméro
ar slodzi!
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http://stradavesels.lv/Uploads/2016/08/05/245_2015_MM_Ja_smagi_strada_var_est_visu.pdf

Mt S: Fiziski SMAGA DARBA DARITAJIEM nekada
papildu vingrosana nav nepiecieSama!

By L
Patles I ba: Gluzi otradi - stradajot fiziski smagu darbu,

ilgstosi sézot vai stavot kajas, VINGROSANA UN CITAS FIZISKAS AKTIVI-
TATES IR VISVAIRAK VAJADZIGAS -

tas palidz atpisties un atjaunoties
muskuliem un locitavam!

S OARA RN o -
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atinigs. 2013 S vy 136-2013

rba droSibas un vides
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http://stradavesels.lv/Uploads/2014/07/18/136_2013_MM_Vingrosana_nav_nepieciesama.pdf

VESELIRAS VEICINASANA
DARPAVIETAS

DARBA DEVE)!

PALUTINI SAVUS DARBINIEKUS AR SEZONAS
AUGLIEM, DARZENIEM VAI SULAM

\{ / ‘\\1)

-

RUpes par darbinieku veselibu samazina darbnespéju, ka ari sniedz
efektivakus darba rezultatus!

©Valsts darba inspekcija



http://stradavesels.lv/Uploads/2016/06/13/Pic_12.jpg

VESELIBAS VEICINASANA
DARPAVIETAS

RUPEJIES PAR SAVU VESELIBU UN FIZISKO FORMU-
LIFTA VIETA IZMANTO KAPNES!

Lai saglabatu veseliby, cilvekam diena vajadzétu noiet 5-6 km.

©Valsts darba inspekcija



http://stradavesels.lv/Uploads/2016/06/13/48.jpeg

PUSDIENU
PARTRAUKUMA
Izmanto iespeju iziet

svaiga gaisal
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JA TU STRADA VAIRAK KA 6 STUNDAS DIENA, TAD PEC 4
STUNDAM TEV PIENAKAS VISMAZ 30 MINUSU
PARTRAUKUMS!

SAVU PUSDIENU PARTRAUKUMU TU VARI IZMANTOT
PEC SAVIEM IESKATIEM!

I RIGAS STI Talr. 67186522 Valsts darba inspekcija ggg?gg:;:gfg;%% bas un vides
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http://stradavesels.lv/Uploads/2016/06/13/pusdienas.png

