,Veselibas veicinasana
darba vietas — iespéjas un
pieredze”
Piemeri un iespejas

Ilvars Vanadzins, Dr.med.,

Darba droSibas un vides veselibas instituts,
Rigas Stradina universitate

Gulbene, 02.11.2017.

Bl RIGAS STRADINA ?Sﬁ Darba drosibas un vides veselibas
UNIVERSITATE institdts



Tipiskakie VVDV virzieni?

B Galvenas virzienu/pasakumu grupas:

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

»vispareja veselibas stavok|a uzlabosana —
pieméram, vakcinacija pret gripu;

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

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas 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.

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



Darba apstak|u talaka uzlabosana

BDoma — nodrosinat labakus apstaklus
salidzinajuma ar minimalo prasibu izpildi:
»Mikroklimata (TpaSi caurvéjs, sauss gaiss
u.c.) uzlabosana,

»apgaismojuma uzlabosana,

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

»darba organizacijas, darba laika planosanas
u.c. faktoru uzlabosana;

»Riska grupu darba aizsardzibas organizacija
(grutnieces, barojosas mates, jauniesi u.c.)

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



Piemeri — Ergonomikai: Darbvirsmas

Stavot cilvéks patéré 3x vairak energijas,
samazina spiedienu uz starpskriemelu
diskiem

%
llgstoSi stavot , rodas pietiikums kajas

B RIGAS STRADINA Darba droéibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



Ergonomiski kresli — dazada veida!

Darba droSibas un vides
veselibas institats




Piemers — labaka ergonomika

RIGAS STRADINA
UNIVERSITATE
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Ergonomisku risinajumu piemeri

RIGAS STRADINA .. Darba dro§ibas un vides
UNIVERSITATE " Veselibas institts



Amortizejosi paklaji

Mikstie

Ar parklajumu Elektrostatiskie!

B RIGAS STRADINA _ Darba dro$ibas un vides
B UNIVERSITATE ' veselibas institiits
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B RIGAS STR/ 3s un vides
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Piemers no dzives

M Par saviem privatiem lidzekliem nopirku
Sézamo bumbu un gaisa spilvenu. Tos
«palaidu apkarty, lai katrs var ieméginat, vai
patik. Visi ar aizrautibu to ieméginaja (katram
devu uz kadu nedélu), iznemot paris skeptikus
- viriesus. Dazi jau ir iegadajusies bumbas
prieks majas darba vietas, bet spilvenus - gan
majam, gan darbam. Darba vieta bumba mdiisu
lestades specifikal isti neder, tacu pa reizel
kads paprasa un paséz. Ta stav mana
kabineta un katram pieejama.

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts
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Jaunas tendences?

DARBA VIDE - 2017.gada 13. septembns 11:21

FOTO: Lattelecom atklaj viedo biroju Liepaja

B Avots: Dienas Bizness, 13.09.2017

B RIGAS STRADINA Darba droéibas un vides

B UNIVERSITATE ® 7 veselbas institdts
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1IZNess

Darbs Mettropole

- 78% ir apmierinati ar tira galda politiku.

« 72% personigi iepazina daudzus kolegus, kurus ieprieks nepazina.

+ 73% stradasana Mettropole sniedza jaunas iespejas un idejas.

+ 69% uzskata, ka sadarbiba ar kolegiem lauj atrak nonakt pie rezultata.
- 76% Mettropoles darbinieku sava starpa vairak sazinas klatiene, nevis |
pasta.

- 88% ir apmierinati, ka ir dala no Mettropoles.

B Avots: Dienas Bizness, 21.10.2016

B RIGAS STRADINA Darba droéibas un vides

B UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



Vispareja veselibas stavokla

uzlabosana

m|_oti aktuals pasakumu virziens! Dazi svarigakie un
popularakie pasakumi:

HEsirds un asinsvadu slimibu / veselibas
profilakse (tai skaita ieklaujot papildus lietas
polisés):

»holesterina un asinsspiediena kontrole,
»asinsspiediena noteikSana,
»KMI noteiksana, cukura limena noteiksana u.c.,

Hminformacijas kampanas par sirds-asinsvadu
slimibu riska faktoriem,

minfo par valsts apmaksatam parbaudém (piem.,
skriningu) u. c. un to ieklausana OVP

RIGAS STRADINA

— . N Darba droSibas un vides
UNIVERSITATE o

veselibas institats



Asinspiediena merisana?

Tabula 22 A, Asinsspiediena mérifana, dzimuma un vecuma grupds (%s).
Table 22 A_ Time of last blood pressure measurement by sex and age (%a).

Viriesi/ Males Sievietes/ Females Kopi/
Total

Vecuma grupa/ Age group Kopii/ Vecuma grigpal Age group Kopit/

[5-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 Total 15-24 25-34 3544 45-54 55-64 65-74 Total

Kl Jiirsis v i Erits pedia pada laiki/ e .

§ : § q
asinssoiediens during the last pear 529 555 584 685 715 B52 634 o641 648 T4R B2S5 ES53 BT OTRT TS
pédejo reiziz/ pirms 1-5 gadiem/

. ¥ L= . . s 9 . <
When was the last in the last § years 291 286 284 175 164 56 224 225 209 132 101 B9 58 134 176

fime your blood

[ressure was viriridk K pirms §

measured? padieny/ fonger than 29 44 41 43 40 42 40 0% 1,1 22 05 07 L7 L1 1.5
the last 5 years
neékad! never 151 11,5 91 97 &1 50 102 125 132 9% 69 51 52 &7 94

Kopid/ Total (%) 100,0 100,00 100,00 100,0 100,00 100,0 1000 100,0 100,00 100,00 100,00 100,0 100,00 1000 100,0
fN) 06 325 314 315 242 176 16TE 306 306 327 353 3213 303 1918 359

P&déja gada laika: 70,5 %
P&déjo 5 gadu laika: 17,6 %
Nekad: 9,4 %

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums, 2016
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Holesterina merisana?

Tabula 23.A. Holesterina limena Kontrole, dzimima un vecuma grupds (%a).
Table 23 A. Recency of blood cholesterol test by sex and age (%a).

Viriedi/ Males Sievietes/ Females Kopd/
Total
Vecuma grupa/ Age group Kopi/ Vecuma griupa’ Age group Kopid/
15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 635-74 Total 15-24 25-34 3544 45-54 55-64 65-74 Total
Vai Jums kidreiz péd&id gada
ir noteikes laikidl/ during the 146 254 319 374 556 6l6 350 227 335 46,1 3570 625 719 492 426
holestering last year
IMmenis asinis?  pirms 1-5
Kad to noteica gadiem/ in the 19.5 250 304 32,1 23,0 23,7 25% 211 299 237 239 261 190 240 249
pédeje reizi?y last 5 years
Have you ever wirirak mekd
had your pirms 5 padiem/

cholesterol levels longer than the 03 4% 46 49 33 54 38 06 26 5B 34 2IE 39 3.2 3.5

examined? When  [gsp 5 years

were they nekad/ never 334 217 181 90 72 33 167 321 203 153 98 46 3.0 140 153

examined last : -

time? et w/ldon' 351 230 151 166 11,0 61 185 236 137 90 58 40 22 95 137

Kop/ Total o) 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 1000 100,0
(N) 306 325 314 315 242 176 1678 306 306 327 353 323 303 1918 3596

m Pedéja gada laika: 42,6 %
W P&déjo 5 gadu laika: 24,9 %
H Nekad: 15,3 %

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums, 2016
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Profilaktiskas veselibas parbaudes?

Tabula 13. Bezmaksas profilaktiski veselibas pirbaude pie gimenes drsta, dzimuma un vecuma grupds (%o).

Table 13. Free preventive health check at family doctor by sex and age (%o).

Virieti’ Males Sievietes/ Females Kopd/
Total

Fecuma grupa’ Age group Kopd/ Fecuma grupa/ Age group Kopi/
15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 VO 1524 25.34 3544 45-54 55-64 65-74 O

Vai Jiis kidreiz pédéja gada
esaf bijis pie sava  fgiki/ during the 20,1 83 105 109 130 157 128 21,1 169 144 190 138 157 168 150
gimenes Jrsia M2 Jgep year

bezmaksas -

profilaktisko pirms I-3

el gadient/ in the 121 7,7 91 102 106 105 100 176 100 112 103 148 99 123 112
pirbaudi?/ Have 0503 years

you ever visited  vairdk kd pirms
your family doctor 3 gadiem/ longer

fo ke ﬂ'_ﬂ"e’%’ than Hie lasi T:g' 915 Hr4 i'-}:E; | I'1|' “]r!] 91,4 ?,E' l-‘:'-.“ S,I ][J,[J “]14 I:l,d- g.l 9.1

preventive health 3 years ago

check? nekad! never 398 743 720 690 653 63E  KTR 537 67,1 693 60E 610 390 419 6db

Kopd/ Total %) 100,00 100,00 100,00 100,00 1000 1000 1000 1000 1000 1000 100,0 1000 1000 1000 100,0
() e 325 314 315 242 176 I6TR 306 306 32T 353 323 303 1918 359

B Pedéja gada laika: 15,0 %
m Pedéjo 3 gadu laika: 11,2 %
H Nekad: 64,6 %

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums, 2014
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Vispareja veselibas stavokla
uzlabosana
Hinfekcijas slimibu profilakse:
»vakcinacijas (pieméram, érces, gripa u.c.),
pieméram, OVP laika
»Imunitates stiprinasana (pieméram,
medus/greipfrati u.c.) pirms sezonas
»Informésana un atgadinasana par «pareizu
(iz)slimosanu»
» Specifiskas vakcinacijas (bez obligatajam!)
»Atcerieties par gripas vakcinaciju?
mvecako darbinieku (un to, kuri velas) veselibas
stavokla nostiprinasana (baseini, vingrosana,
fizkultGras grupas, ndjoSana u.c.)

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts
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Vispareja veselibas stavokla
uzlabosana

Apdrosinagana - NAV UNIVERSALS
LIDZEKLIS!!!

RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE



Veseligu esanas paradumu veicinasana

®m\Viena no popularakajam pasakumu
grupam

W Jaatzist arl viena no aktualakajam, nemot
véra peédéjos SPKC datus

mDarba vietas iespejams diezgan daudz
ko darit!

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



SPKC. q0v. /v Kermena masa

SLIMIBU PROFILAKSES UN KONTROLES CENTRS

90

80

70 -

60 -

50 -

40 -

30 -

20 A

10 +

Liekas kermena masas un aptaukoSanas ipatsvars populacija ir relativi
liels — kopuma 33,1% (2010.g. — 45,1%) respondentu:

v’ 24,0% (44,8%) virieSu
v’ 41,2% (45,4%) sievieSu

Normala kermena masa ir 61,6 % respondentu.

81.6

—
70 .72'1 69.7

65.2 64.7
61. 60. I
57.9
47.9 ] | HSievietes
39.1 i Viriesi

15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-74

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu iete
paradumu pétijums, 2016



Pedejas tendences KMI?

Tabula 130.A. Aprékindtas kermena masas indekss (KMI) péc méritem antropometriskapem datiem, dzimuma un vecuma grupds (%a).
Table 130.A. Calculated body mass index (BMI) based on measured anthropometric measurements by sex and age (%a).

Viriesis Males Sievietes/ Females Kopd/
Total
Vecuma grupal Age group Kopa/ Vecuma grupa’ Age group Kopd/
Total Total
[5-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 [5-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-T4
Kermenia masas nepietiekams
indekss péc méritajiem svars’ 3o 1L6e 12 06 04 04 201 90 33 2F 14 13 02 30 125

antropometriskajiem  underweight

datiem/ Body Mass o0 aie/ normal -~ 67,3 50,1 36,1 27,1 342 281 41,7 69,3 607 S87 331 241 192 439 429
Index according fo

measured liekais svars/ 21,2 423 486 94 367 370 165 253 215 308 314 299 264 314

anthropometric owerweight

S EAEIRen enly zﬁ';’;“”"”w 42 203 238 260 348 190 52 107 150 347 432 507 268 232

Kopd/ Total (%) 100,0 1000 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 1000 100,0 100.0 100,0
N 306 325 314 315 242 174 1676 306 306 327 353 323 303 1918 3594
)

*SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums, 2016

RIGAS STRADINA Darba droéibas un vides

veselibas institats
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SPKC

Apréekinatais KMI* un respondentu
pasvertéjums par savu kermena

SLIMIBU PROFILAKSES UN KONTROLES CENTRS

70
60
50
40
30
20
10

masu (%)

62,6

49,8 1,4

3,8 3,6

palielinats  normals svars/ nepietiekams palielinats  normals svars/ nepietiekams
svars/ normal weight svars/ svars/ normal weight svars/
owerweight underweight | owerweight underweight

viriesi/ males sievietes/ females

M KMI/ BMI M Pasvertéjums/ self perception

*KMI = Kermena masa (kg)/ Aug

**SPKC, Latvijas iedzivotaju v
paradumu pétijums, 2012




Veseligu eSsanas paradumu veicinasana

M\ eseligu ésanas paradumu veicinasana,
svarigakie virzieni:

»piemérotu higienisko apstaklu nodrosinasana,

»veseligu maltisu nodrosinasana darba vietas,

»specialas programmas esanas paradumu
mainai,

»lieka svara kontroles programmu veicinasana,
palidziba individualu diétu izstradasanai u.c.

»Uznémuma «kultlras» maina attieciba uz
esanu

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



Veseligu eSsanas paradumu veicinasana

M Veseligs eédiens darbinieku édnica konkréta nedélas diena

B Kopigas veseligas brokastis (dazi «aizliegtie produkti»)

W Svaigi augli un darzeni sanaksmiju laika

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

W Pa abolam katram darbiniekam katru dienu (rudent)!

® Auglu grozi

m Citroni, ingvers un medus virtuvité gripas perioda

W [espé€jas uzdot jautajumus dietologam (uznémuma iekSégja
tikla)

B Apmacibas par veseliga uztura pamatiem (ar mudinajumu
apmeklét — dazadas pieejas)

B Mainttas jubileju svinéSanas tradicijas (bez treknam kikam
un saldinatiem dzérieniem)

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts
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Tipiska sapulce....
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Vai sadi?




Piemeri prakse
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dienas

blZﬂESS VISAS ZINAS MAZAIS BIZNESS EKONOMIKA FINANSES TEHNOLO:
Cina par darbiniekiem piesaista ar bezmaksas
edinasanu

Foto: Evaluticn Gaming B Avots: Dienas BizneSS, 13.09.2017

B RIGAS STRADINA Darba droéibas un vides

veselibas institats

B UNIVERSITATE




Materials sagatavots 2015. gada

Pedéja laika aktualitate "2 ® 8
INFOGRAFIKAS! cukuru

——
KA EDIBNS l Cukurs ir oglhidrits, Cukurs = "tuk3as kalorijas”
kas nodro3ina cilvéka (nav biologiski aktivu vielu, . . =
organismu ar enerdiju.  vitaminu un minerilvielu). plena ‘a

20 prOd u k Dabigi sastopams: atats ;9;7J7'

. darzenos —
g a ras ti Citiem partikas produktiem cukurs tiek pievienots garsas, tekstiiras un krasas nodroSinasanai.
. = o
nevajadzétu

bat vairak ka *

DIENAS LAIKA (o) — un —
PIEAUGUSAM CILVEKAM (o & y1? - X 1 O
AR PARTIKAS PRODUKTIEM téjkarotér

UZNEMTA CUKURA DAUDZUMAM no kop&jis energijas (60 g) (S 0 g)

b~

Prasa

‘Cukura daudzums dazados partlkas produktoS S

Avokado Tumsie kartupeli h — =
Tumsa sokolade Olas L ' II : I

Uztu ra Picaug kermena svars, Pirmérigs cukura (saharozes) daudzums uzturd
veicina tauku uzkraZanos un kavé to Skelsanos.

lietojot 0 Pieaug sirds un asinsvadu slimibu, k& arf vielmainas slimibu risks.
par ak daudz o Pie nepareizas un nepietickosas zobu higignas picaug kariesa risks.
Medus i cukura ° Var attistities 8das lekaisumi un citas Sdis problamas,

Spinati Lapu biete Valrieksti Udens




SLIMIBU PROFILAKSESLVJI!KJON;'ROLES C;NTRS F i z i S ké S a kt iv i té te S

Pietiekams fizisko aktivitasu limenis — vismaz 3 reizes nedéla, vismaz 30
min meérenas intensitates fiziskas aktivitates:

v' tikai 13.9% respondentu (15,3% virieSu un 12,7% sieviesu).

60
51.4
50
40
30 -
M Viriesi
20 - M Sievietes
13.1 13.2
10 1 5.1
0.9
o ol |
Lasisana, TV Pastaigas, Léns skréjiens, Smagi fiziskie
skatisanas brauk$anaar fiziskas aktivitates trenini un
divriteni sacensibas

v" Neskatoties uz pasivo briva laika pavadisanas veidu,

38,4 % (2010.g. — 38,0%) virieSu un 42,3 % (46,6%) sievieSu

savu fizisko formu vérte ka videju. P
*SPKC, Latvijas iedzi

paradumu pétijums, 0

]



Fiziska aktivitate — realitate?

Tabula 135.A. Respondentu Tpatsvars, kuri brivagd laikdl veic vismaz 30 minfiu ilgus fiziskos vingrindjumus, dzimuma un vecuma grupds (%).
Table 135.A. Leisure-time physical activity for at least half an hour by sex and age (%).

Viriedi/ Males Sievietes/ Females Kopl/
Total
Fecuma grupa’ Age group Kopit/ Vecuma grigpa’ Age group Kopid/
Toted Toral
15-24 25-34 3544 45-54 55-64 635-74 15-24 25-34 35-44 45-34 55-64 65-74
Cik biefi Jis - -
brivaji laiki katru dienw’ daily 6,7 8.l 4.5 6,7 9.1 B7 7.1 5.0 5.6 f,4 0,8 0,0 7.7 6.3 6.6

veical vismaz 30

miniiu ilgus 4-6 relpes nedlfd/

¥ g
A i 13,1 89 36 28 4% 28 63 82 59 46 61 46 38 55 59

fiziskos -

vingrojumus fidz 23 reizes nedela/ 5o 3 o0 453 99 g1 91 153 189 152 160 94 98 70 127 139

vieglami elpis 2-3 times a week

Frif & porii i vard 1 reizi nedali/ _

SEnall 0 yOur oncen et 138 98 84 70 73 39 g8 150 137 105 97 65 47 100 94

leisure time, how 2.3 rei. P

often do you do < TE12ES MENES 152 119 112 75 40 42 96 136 114 100 59 53 29 &1 88
27 rimes o month

physical exercise
Sfor at least 30 min. dafas reizes gadd’
which makes you  a few times a year 222 414 537 598 589 520 473 394 467 507 572 564 541 50 492

it feast mildly or less

short of b"‘:‘m nevary slimibas

OF perspare: dél/ I can’t beconse 0,7 13 32 63 100 193 56 00 16 17 48 114 198 65 6.l
af illness

Kopd/' Total "l DO D000 DOOG 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000 D000 Doo0 1,
) ioe 325 314 315 242 176 1678 306 306 327 353 323 303 1918 3596

M6,6% + 5,9% + 13,9% = 26,4 % kustas pietiekami
bieii me *SPKC, Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums, 2016
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Fizisko aktivitasu un veseliga
dzivesveida veicinasana:

mVairaki virzieni:
» Telpu planosanas aspekti
»Kustésanas rosinasana darba vieta
»Veseliga nok|Usana darba
»Sporta nodarbibu apmeklésanas

veicinasana / kustiga dzives veida
veicinasana

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



Did you know that

IF YOU COME TO WORK
. BY BICYCLE, YOU CAN .
START YOUR DAY WITH

A SHOWER?

gl g5

Quadrum Business City will implement
complex solutions that ensure the
wellbeing of employees and customers.

A bicycle infrastructure will be created in the business city,
offering convenience through bicycle parking spaces and
“showers for those who wish to refresh themselves after
travelling to work. All working areas will be equipped in a
functional and responsible manner. You will also be able to
handle both business and everyday matters without
leaving the business city, and you can rest in a cosy green
central courtyard. This set of solutions will be guaranteed
by BREEAM certification.




Fizisko aktivitasu un veseliga
dzivesveida veicinasana:

B Telpu planosanas aspekti — kur novietoti
printeri, tualetes, lifti utt.
mDarba vietu piemérosana sportiskam
dzivesveidam:
»velosipédu novietnu izvietoSana
uznemumos,
»dusas telpas velobraucégjiem/skréjéjiem
u.c.
»Atgadinajumi par lifta nelietosanu u.c.

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



Fizisko aktivitasu
veicinééana

Braukt ar liftu
ir ka apést kucinu.

e UINIVEKDIIALL 4 veselibas instituts
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VEstlign Vet ey

Tvelies KAPNES, nevis LIFTU!

B RIGAS STRADINA B Darba dro$ibas un vides
B UNIVERSITATE ' veselibas institats



: 4

RIGAS STRADINA .. Darba dro§ibas un vides
UNIVERSITATE " Veselibas institts



Dedzini KALORIJAS,
NEVIS ELEKTRIBU!

IZMANTO KAPNES!

B RGAS STI

S UNIVERS, .



Fizisko aktivitasu un veseliga
dzivesveida veicinasana

B Specialu vingrojumu kompleksu attistiba, apmaciba
(pieméram, darbam pie datora, smagumu
parvietoSanai u.c.),

B Kopiga vingrosanas macisanas, Kopiga vingrosana
sanaksmes

B Atgadinajumi par izkustésanos (pieméram, ekrana
saudzétaji), aplikaciju uzinstalésana (solu skaititaji u.c.)

M Kopiga vingrosana fizioterapeita vadiba, izmantojot
modernas tehnologijas (skype)

m\Velotrenazieris biroja

HDeju pauzes

B Galda tenisa galds, galda futbola, novusa galds

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts
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é Ventspils nafta terminals (VNT)

= Patik Slapa - 28. Aprilis

Atklajam musu atputas istabu ar galda tenisu
Q Ventspils nafta terminals (VNT).

7 Patik B8 Komentét » Dalies
Qs
eraksti komentaru
Draudzibas uzaicinajumi Apska

RIGAS STRADINA Darba droéibas un vides

(. I
B UNIVERSITATE ® 7 veselbas institdts
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a Karjera PwC Latvija atrodas Q@ Valdemara e Patik §i lapa

P¥¢  Centrs

Labrit! Ta sakas masu maija riti PwC biroja recepcija (&) #pwcsportaménesis
#plankingchallenge
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RIGAS STRADINA pdarpa arosipas un viaes

I §
UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



Piemers no dzives

B 74 ka bdtiba més esam visi mazliet katri uz lieku
kustéSanos, tad lai izkustinatu savus kolégus katru gadu ir
jaizdoma kadas ipasas aktivitates. Mana, un vél 35 kolégu,
kuri ikdiena strada ar datoriem, darba vieta atrodas
Graudu /ela, kur apkart ir zala zona ar dazadam iespéjam,
ka piem. vismaz paris reizes diena izstaigaties, kas tiek arr
requlari darits, neatkarigi no laikapstakliem.Dazus gadus
atpakal es biju izaudzéjusi kabacu un kirbju stadus, kurus
katrs kolégis iestadija maza darzina, un bija spiests
piecelties no datora un katru dienu apraudzit savu
lolojumu. Pagajusaja gada iegadajamies badmintonu, un
vismaz reizi diena 5 min. izkustéjamies to spéléjot. Sogad

bds jauzmana gurku stadi, kurus tiesi Sodien atnesu un jau

nodevu kolégiem ripéties. Ta es méginu "kustinat" savus
mazkustigos koléqus.

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts
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veseligaka miega blivumu un izturibu

Paver aizraujosas izklaides iespéjas

' . RUNAJOT PA MOBILO TALRUNI,
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DARBA JAUTAJUMUS AR KOLEGI VESELIBAS MINISTRIJA
APSPRIEZAT PASTAIGAJOTIES Af
BIROJA

sumiBy FROHLAKSES un KouTROLEs CENTRS

warvijas RerusLikas — SPKC . qov. [y

VESELIBAS MINISTRIJA

SUMIBU PROFILAKSES UN KONTROLES CENTRS



Velokustiba —
viena no
popularakajam
lietam!!!
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Atbildiga velokustibas veicinasana

mVelosipeda droSiba (velonovietnes, saslégsana)

m\Velosipéda izvéle un tehniskais stavoklis (t.sk.
regularas apkopes, iespéjas nomazgat)

mMarsruta planosana, brauksanas nosacijumi
uznéemuma teritorija

B Sadzives atputas telpas (dusas, skapitis Kiverel,
mainas drebes)

M |zglitiba par drosu parvietosanos (€sana,
dzersana, telefons, priekSmetu parvietosana, ka
tikt majas, ja list)

RIGAS STRADINA

. . Darba droSibas un vides
UNIVERSITATE & veselibas institdts



Strategiska velokustibas veicinasana

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

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



Strategiska velokustibas veicinasana

= Tematiskie pasakumi:

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

v’ Velo diena (integrétas ar vides un veselibas
pasakumiem)

v’ Velo ménesis

v’ Fanu klubin$

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

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



BET - Velokustiba — var but ar riski!

®...unvél, VELO NEDRAUGIEM -
svarigi lai VELO DRAUGI
NETRAUCE!

% RIGAS STRADINA B Darba dro$ibas un vides
UNIVERSITATE ’ veselibas institdts



Velo nav vienigais alternativais veids
cela uz darbu...

RIGAS STRADINA < Darba drosibas un vides
UNIVERSITATE - veselibas institts



Sacensibu gars ka motivacija

M Sporta serials (9 ménesi) - dazadu sporta veidu
lepazisana treneru uzraudziba, punktu krasana,
uzvaretaju apbalvosana

B Atbalsts darbinieku dalibai dazadas individualas
sporta sacensibas, piem., sléposana,
ritenbrauksana, "ronu" peldésana, roku cinas,
svaru celsana

mDazadu aplikaciju |zmantosana

: S Wil 31453 RUETOTE W@ 728
komandu sacensibas, & omnimn g

Individualas sacensibas —km, & — cwcwor & I
mindtes, patérétas kalorijas, 02724 D
piem., Endomondo 12.30

SPEED:km/h CALORIES

0.00 587 |

@ Upload com plete

By
B R(GAS STRADINA mm S 2l
NORKOUT H Qm SETTINGS WORKOUT G

B UNIVERSITATE


http://www.google.lv/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=Qx2vA-pAX-ZYuM&tbnid=D2hDbB6Felwp3M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.rdveikals.lv/blog/2013/05/sporta-aplikacijas-viedtalruniem/&ei=UUo6U4S8DaPnygPvpYKoDA&psig=AFQjCNFuzf-RnZiZZsxrK7Crvmvds-dZfw&ust=1396415432908833

Fizisko aktivitasu un veseliga
dzivesveida veicinasana

BSporta nodarbibu apmekléjumu veicinasana
(daléja apmaksa, uznémumu sporta zalu
veidosana, balvu izmantosana u.c.)

mDarbinieku lidzdalibas veicinasana sporta
pasakumos (uznémumu komandas, komandas
térpi, dalibas apmaksa u.c.) un sporta spélés

mAttieciba uz visiem siem pasakumiem:
»tos ir «jagriby»...
»tiem jabut piemérotiem darbiniekiem...!
»Tiem jabUt pieejamiem (pieméram, baseiniem u.c.)

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



Socialo kontaktu veicinasana

B Kopigu pasakumu organizésana un socialo
kontaktu veicinasana arpus darba laika un vietas,
gimenu iesaisti$ana u.c.

mSvarigi — planot visiem PIEMEROTUS
PASAKUMUS!

W Pozitivie pieméri: - pastaigas daba, laivu
braucient:

»Zivju narsta ligzdu izgatavosanas pasakumi un
(treso gadu) Starku monitorings - katram ir
lespéja izvEéléties sev pieejamako teritoriju, to
requlari apsekojot un sniedzot datus pétniekiem

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



Atkaribu profilakse un mazinasana

M |_oti jatigs jautajums — ar So nevajadzétu
sakt....

B Pretsmékésanas kampanas, vispargjas
nesmékésanas kultliras ieviesana u.c.,

Bminformacijas kampanas par alkoholisma un
narkotisko vielu raditajam problemam,

m Atkaribu arstésanas programmu ieviesana
u.c.

RIGAS STRADINA . Darba drosibas un vides

UNIVERSITATE ® 7 \eselibas institdts



Smekesanas ierobezosanas pasakumi

* Stratégisks lemums dazu gadu laika likvidét /
samazinat smékétavu skaitu
* InforméSana par smékésanas kaitigumu
»ar informativu lapu starpniecibu uznémuma
teritorija/ smeékésanas vietas
= Uzraksti — aicinajumi smekeésanu aizvietot ar
kadu citu nodarbi
= Pedeja laika dzirdeti:
"Piemaksas nesmeékétajiem
="Papildus briva stunda/atvalinajuma dienas
nesmekeéetajiem u.tml.

RIGAS STRADINA Darba dro$ibas un vides

UNIVERSITATE

veselibas institats



Smekesanas ierobezosanas pasakumi

* SmékEésanas atmesanas SMS serviss
* Smékétavu atrasanas vietu maina:

- arpus uznémuma telpam, kas mazina
darbinieku veélmi auksta laika doties ara
(vistalak no darba vietam)

- tiesi telpu vidi stikla «kupolay, lai visi redz,
kurs un cik ilgi sméeke

- nost no parvietosanas celiem

RIGAS STRADINA Darba dro$ibas un vides

veselibas institats

UNIVERSITATE



Laba ideja ar lielu «<Sumésanos»
socialajos tiklos....

Andris Strazds @Andns_Strazds - Sep 28 View transiation &
Uldis BIKIS musu uznémuma
nesméekéetajiem ir 2 papildus atvalinajuma
dienas. Tas maina uzvedibu par labu
veseligakam dzivesveidam #reformasLV

L3 42

B RIGAS STRADINA N Darba dro$ibas un vides

B UNIVERSITATE ® 7 veselbas institdts



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!

I R(GAS STRADINA

B UNIVERSITATE



Veselibas veicinasana gan darba,

gan vispar?

BSvariga lieta — ATTIEKSME, kuru veido
daudzi faktori:

»lzglitiba un izpratne

»Apkartéeja sabiedriba

»«Viedokla lideri»

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

mBet tomer - Ir saistita ari ar katra
personigo attieksmi — biezi vien tiesi
SIKUMOS!!!

RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE



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 drogibas un vides
= UNIVERSITATE : veselibas institits



Dabiska izvele? _ _
...Un ierasta lieta?

B R{GAS STRADINA
B UNIVERSITATE




Diemzel realitate....

iIr pavisam cita...
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Uznemumi,

ABB

Abbvie

Aldaris
Amazone
Balticom

BIOR

Césu alus
Cemex
Coca-cola
Danske Bank
DHL

DPA Latvia
Draugiem Group
East Metal
Exigen Services
Filter

LR Finansu ministrija

G4S Latvia
Grindeks
If Latvia

LR Izglitibas ministrija

Laima
Latvijas Balzams
Latvenergo

I R(GAS STRADINA

UNIVERSITATE

kuru piemeri tika izmantoti
— Paldies!

Lattelecom 5

Latvijas dzelzcels

Latvijas finieris

Latvijas loto

Latvijas Universitate

LMT

Nordea Bank
PricewaterhouseCoopers
Rigas Stradina universitate
Rimi Latvia

SEB banka

Skrivanek Baltic

Smiltenes novada pasvaldiba
Starptautiska lidosta “"Riga”
Statoil (Crikle K)
Swedbank

TestDevlLab

Valsts darba inspekcija
Ventspils reiss

VTU Valmiera
Wunderkraut Latvia u.c.

Darba droSibas un vides
veselibas institats



Saksim ari katrs pats ar savas
veselibas veicinasanu...

RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE



