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So rokasgramatu pasiitija Eiropas Darba dro$ibas un veselibas aizsardzibas agentira (EU-OSHA). Tas

saturs, ari taja paustie viedokli un/vai secinajumi, ir tikai autora(-u) viedokli un/vai secindjumi un ne
vienmér atspogulo EU-OSHA uzskatus.

Ne Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentira, ne kada cita persona, kas rikojas
agentiras varda, neatbild par talak sniegtas informacijas iespéjamu izmantosanu.

© Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentiira, 2025. gads

Parpublicésana ir atlauta, ja tiek noradits avots.

Lai varétu izmantot vai reproducét fotoattélus vai citus materialus, uz ko Eiropas Darba droSibas un
veselibas aizsardzibas agentdrai nav autortiesibu, atlauja ir japrasa tiesi autortiesibu turétajiem.

http://osha.europa.eu
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Gara Covid atpaziSana un ta ietekme darbavieta

So noradijumu dokumentu ir paredzéts izmantot darbavietas, lai atbalstitu arodslimibu arstus un
arodveselibas dienestus to centienos atvieglot darba atgrieSanos darbiniekiem, kurus skaris garais
Covid. Tas sniedz padomus par gara Covid simptomu novértéjumu ar perspektivu attieciba uz
darbinieku rehabilitaciju un atgrieSanos darba, neraugoties uz ilgstoSiem simptomiem. Tas papildina
garaku diskusiju dokumentu! un darba aizsardzibas vikivietnes rakstu? par tadu darbinieku
rehabilitaciju, kurus skaris garais Covid, un Tso rokasgramatu darba devéju atbalstam3. Eiropas Darba
drosibas un veselibas aizsardzibas agentira (EU-OSHA) ir publicéjusi parskatu par garo Covid un ta
ietekmi uz darbavietu4, ka arT divas rokasgramatas attiecigi® vaditajiem® un darbiniekiem, kuras sniegti
padomi par to, ka sadarboties, lai veicinatu gara Covid skarto darbinieku atgrieSanos darba.

Darbiniekiem garais Covid var izpausties ka jebkadu simptomu kombinacija. Zinatniskaja literatdra ir
zinots par vairak neka 200 simptomiem, kas potenciali var ietekmét jebkuru organu cilvéka kerment.

Gara Covid diagnozi parasti nosaka arsts, vairuma gadijumu — gimenes arsts. Arodslimibu arsti un
veselibas aprupes dienesti var palidzet diagnosticét un planot to slimibu arstéSanu, kas ietekmée
atgrieSanos darba, un palidzét darbiniekiem noteikt turpmakas novértéSanas posmus (pieméram, to
varétu darit gara Covid specialistu dienests vai darbinieka gimenes arsts). Tapéc viniem batu jazina
gara Covid simptomi un jaspéj apspriest to ietekmi un iesp&jamo nozimi ar skarto darbinieku. Ir svarigi,
lai arodslimibu arsti un rehabilitacijas specialisti regulari atjauninatu savu praksi, lai péc iespéjas atrak
atpazitu garo Covid un atbalstitu efektivu rehabilitaciju, jo zindSanas par abiem Siem jautdjumiem
pastavigi attistas.

Péc gara Covid diagnozes noteikSanas ir javeic vairaki pasakumi.

= Arsta pazinojums var ieteikt turpmaku medicinisku darbibu veik§anu (pieméram, turpmakas
mediciniskas parbaudes vai nositiSanu uz specializétu gara Covid centru). Turklat to rezultata var
tikt izsniegta slimibas lapa, ar kuru tiek pamatots darba kavéjums un noteikts ta ilgums.

= Darbiniekiem parasti ir japazino darba devéjam par iesp&jamu prombatni. So pazino$anu var
atvieglot arodveselibas dienests vai arodslimibu arsts, paskaidrojot, ka garais Covid var ilgt nedélas
vai ilgak, jo 1pasi, ja to nearsté, un ka tas var atkartoties. Pacientiem, kuriem nepiecieSama
rehabilitacija, tas var nozimét veselas prombutnes dienas vai ilgadku darba kavéjumu.

= Gara Covid gadijuma var bat nepiecieSama rehabilitacija specializétos dienestos. Darbiniekiem un
vaditajiem batu javienojas par sazinas planu, jo ipasi tad, ja rehabilitacijas dél ir nepiecieSams kavét
darbu. Arodslimibu arsti var atbalstit So sazinu.

= Kada bridi var bt nepiecieSami sapratigi pielagojumi darbavieta, un bis japarskata darba vietas
riska novértéjumi.

= AtgrieSanas darba principa nebdtu jaapsver, kamér darbinieks, kuru ir skarusi slimiba, nav spéjigs
veikt majas darbus. Agrina atgrieSanas pie iepriekd&jiem darba pienakumiem var neizdoties un
izraistt negativu paSuztveri, simptomu pasliktind8anos un darba zaudéSanu.

' EU-OSHA - Eiropas Darba dro$ibas un veselibas aizsardzibas adentdra, Garais Covid: darbinieku rehabilitacija, darbspéju
novértéjums un atbalsts sakara ar atgriesanos darba, 2025. gads. Pieejams Seit: https://osha.europa.eu/en/publications/long-
covid-worker-rehabilitation-assessment-work-ability-and-return-work-support

2 Darba aizsardzibas vikivietnes raksts ir pieejams $eit: Gara Covid atpaziSana, darbaspéju novértésana, rehabilitacija un darba
vietas pielagoSana

3 EU-OSHA — Eiropas Darba dro$ibas un veselibas aizsardzibas adentiira, Garais Covid: darbspéjas novérté$ana, darba vietas
pielagosana un rehabilitacijas atbalstiS8ana. Praktiska isa rokasgramata darbavietam, 2025. gads. Pieejams Seit:
https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-assessing-work-ability-adapting-workplace-and-supporting-rehabilitation-
practical-short-guide-workplace

4 EU-OSHA — Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentira, Gara Covid ietekme uz darbiniekiem un darba vietam,
ka ari darba aizsardzibas nozime, 2022. gads. Pieejams Seit: https://osha.europa.eu/en/publications/impact-long-covid-
workers-and-workplaces-and-role-osh

5 EU-OSHA - Eiropas Darba dro$ibas un veselibas aizsardzibas agentira, Covid-19 infekcija un garais Covid: rokasgramata
vaditgjiem, 2021.gads. Pieejams Seit: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-quide-
managers

6 EU-OSHA — Eiropas Darba dro$ibas un veselibas aizsardzibas agentira, Covid-19 infekcija un garais Covid — rokasgramata
darbiniekiem, 2021. gads. Pieejams Seit: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-
workers
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Katram pacientam ir atSkirigs konkrétais rehabilitacijas veids. Attieciba uz darbiniekiem mérkis ir atgat
prasmes un spéjas, kas viniem nodroSinas darbu. Uznémuma [imenTt visam ieinteresétajam pusém
(darba devejiem, darbiniekiem un darbinieku parstavjiem, darba aizsardzibas specialistiem) batu
jaiepazistas ar rehabilitacijas koncepcijam, kas var rasties, apsprieZot planu par atgrieSanos darba vai
par to, ka parveidot un pielagot darba vietu. Arodmedicinas loma ir Tpasi svariga un sarezgita.
Panakumu pamata ir mijiedarbiba starp darbinieku, darba devéju, citiem iesaistitajiem veselibas
aprapes pakalpojumu sniedzé&jiem un specialistiem, ka arT darba aizsardzibas ekspertiem.

DaZiem gara Covid pacientiem var bdt vai nu viegli vai kontroléjami simptomi, kuru dél nebls
nepiecie$ama rehabilitacija specializétd centrad. Siem pacientiem var bit piemérota pasparvaldiba.
Pasrehabilitacijas vingrinajumus var veikt tam TpaSi paredzéta vietd darbavieta. Arodslimibu arsti var
palidzét izstradat planu un konsultét darba devéju par nepiecieSamo atputas laiku un pasrehabilitacijai
vajadzigo darba vidi.

_ ' Pasrehabilitacija balstds uz ierobezojumu

pasnovértéjumu, izglitibu un tadu metozu
apgdsanu, kas saglaba energiju un uzlabo
mobilitati un neatkaribu ikdienas darbibas. Ir
janovérté darba uzdevumu veikSanai
nepiecieSamais energijas ITmenis. Pasaules
Veselibas organizacija (PVO) ir publicéjusi
pasrehabilitacijas vadlinijas personam, kuras
atgistas no Covid-19 infekcijas un kuras
skaris garais Covid’, kas ietver konkrétiem
simptomiem pielagotus vingringjumus un
praktiskus ieteikumus. Sis rokasgramatas
ierosinajumi ir ieklauti diskusiju dokumenta
par darbinieku rehabilitaciju, kurus skaris
garais Covid.

PaSrehabilitacija ir regulari japarskata, tapat ka regulara rehabilitacija. PVO rokasgramata ir ieklauta
simptomu dienasgramata, kas var palidzet dokumentét progresu. Skartajam darbiniekam ir jaapspriez
simptomi ar savu arstu un arodslimibu arstu, ja tie attiecas uz piemérotibu darbam.

Simptomu paSparvaldiba bdtu jaizmanto piesardzigi. Ir vairaki apstakli, kuriem vajadzétu mudinat

darbinieku partraukt darbu un vérsties péc mediciniskas palidzibas, pieméram, ja:

= elpo$ana pasliktinas vai neuzlabojas, neraugoties uz vienkar§iem méginajumiem to mazinat;

= elpas trdkums rodas ar minimalu aktivitati un to nevar viegli mazinat, pieméram, mainot kermena
stavokli;

= vingro$ana izraisa jaunus simptomus, pieméram, sliktu dasu, sapes krdtls vai sasprindzinajumu,
reiboni, intensivu svidanu vai elpas trikumu;

= garigas spé€jas neuzlabojas (vai pat pasliktinas);

= &38ana un dzerSana joprojam ir sarezgita un neuzlabojas péc ierosinato pielagojumu pienemsanas;
un

= pasliktinas garastavokla traucejumi, tostarp trauksme vai depresija.

" World Health Organisation (2023). Support for rehabilitation: Self-management after COVID-19 related illness. Pasaules
Vesellbas organizacijas Eiropas regionalais birojs. https://www.who.int/publications/m/item/support-for-rehabilitation-self-
management-after-covid-19-related-illness
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Nav konkréta markiera vai indeksa, ko oficiali batu pienémusi un ierosinajusi PVO vai ES, lai novértétu

visparéjo darbspéju. Parasti garo Covid diagnosticé arsts, pamatojoties uz novérotajiem traucéjumiem

un individualizétu novéertéjumu, kd arm nosaka, vai pacients ir piemérots darbam. PVO gadijuma

zinojuma veidlapa par stavokli peéc Covid® ir noderigs riks, lai dokumentétu plasu simptomu klastu, kas

var bat saistits ar garo Covid. Standartizéto skalu izmantoSanai batu japapildina citi mediciniskie testi,

un rezultati varétu mudinat veikt turpmakus pasakumus (pieméram, ievérojami traucétam Monrealas

kognitivo funkciju novértésanas skalas (MoCA)?® rezultatam vajadzétu bat par iemeslu nosatijumam pie

neirologa un neiroattélveidoSanas izmekléjumam, pat ja citi indeksi vai visparéjas darbspéjas Skiet

atbilsto$as). 1. tabula ir sniegti novértéjuma skalu piemeri.

Noveértéjuma batu jaieklau;j:

= Visparigas apléses par gara Covid simptomiem un to smagumu. PVO rokasgramata par gara
Covid-19 rehabilitaciju ir ieklauta simptomu izsekoSanas dienasgramata, kura var dokumentét un
noveértét vairakus gara Covid simptomus un to smagumu no 0 I1dz 3 (0 nav, 1 neliela vai viegla
probléma, 2 mérena probléma, 3 smaga vai dzlvi traucéjosa probléma).

= Visparejs darbspéjas novertéjums, veélams, izmantojot standartizetu skalu, pieméram, darba
spéju indeksu (DSI).

= Fizisko aktivitasu apléses.

= Kognitivas funkcijas, depresijas un trauksmes noveéertéjums. Arodslimibu arsts var izmantot
vienkarSus kognitiva skrininga testus (skatit 1. tabulu). Kognitivie traucéjumi var atspogulot art
pamatslimibu, kas var bit arstéjama (pieméram, vitaminu tridkums, vielmainas slimiba, miega
traucéjumi utt.).

= Attieciga gadijuma, pieméram, profesionalu autovaditaju miegainibas gadijuma, lai novéertétu
darba spéjas, var but svarigi art citi mérijumi.

Péc Siem noveértéjumiem arsts (arodslimibu
arsts, primaras veselibas apriupes arsts vai
gara Covid rehabilitacijas dienesta specialists)
var noteikt darbinieka spéju stradat un
izvirzit konkrétus mérkus kognitivajai un
fiziskajai rehabilitacijai.

Darbiniekiem var bt nepiecieSama atkartota
novértéSana, jo 1pasi gadijumos, kad var
rasties gara Covid recidivs vai paradities jauni
simptomi. Skalu izmanto$ana lautu salidzinat
vertéjumus un palidzétu objektivi dokumentét
uzlabojumus vai pasliktinaSanos.

€ls: prostooleh Freepi

8 World Health Organisation (2021). Global COVID-19 Clinical Platform Case Report Form (CRF) for Post COVID condition (Post
COVID-19 CRF). https://www.who.int/publications/i/item/global-covid-19-clinical-platform-case-report-form-(crf)-for-post-covid-
conditions-(post-covid-19-crf-)

9 Skatit 1. tabulu. Monrealas kognitivo funkciju novértéjums (MoCA) tika izstradats ka atrs skrininga instruments vieglu kognitivo
traucéjumu gadijuma. Taja vérté dazadas kognitivas jomas: uzmanibu un koncentréSanos, vadibas funkcijas, atminu, valodu,
vizuali telpiskas spéjas, konceptualo domasanu, aprékinus un orientaciju.
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Kad ta jaizmanto?

Work Ability Index (de Zwart et al., 2002; limarinen
et al., 2007)10

SesSu mintsu ieSanas tests "

30 sekunzu apsésanas un piecel$anas tests?

Borg Rating of Perceived Exertion (RPE) Category
Ratio CR-10 Scale'® (Borg & Kaijser, 2005)

Duke Activity Status Index (DAS/)'* (Hlatky et al., 1989)
Montreal Cognitive Assessment'® (MoCA) (Nasreddine
et al., 2005)

Modified Borg Dyspnoea Scale'® (Borg, 1982)

Hamilton Rating Scale for Anxiety'” (HAM-A)
(Thompson, 2015)

Hamiltona depresijas vértéSanas skala;

Darbinieku spé&ju darboties negativi
ietekmé garais Covid

Vienkarss fiziskas sagatavotibas
raditajs, lai noteiktu rehabilitacijas
nepiecieSamibu

Noverté uztverto slodzi rehabilitacijas
laika

Gara Covid simptomi ietekmé fizisko
stavokli

Gara Covid simptomi ietekmé kognitivas
Spéjas

Elpas trukums, kas saistits ar garo Covid

Gara Covid simptomi ietver trauksmi

Gara Covid simptomi ietver depresiju

6 punktu Hamiltona depresijas veértéSanas skala

® Darba spéjas indekss ir instruments, ko izmanto kliniskaja arodveseliba un pétnieciba, lai novértétu darba spéjas veselibas
parbauzu un darba vietu apsekojumu laika. Indeksu nosaka, pamatojoties uz atbildém, kas tiek sniegtas uz vairakiem
jautajumiem, kuros nemtas véra darba prasibas, darbinieka veselibas stavoklis un resursi. Darbinieks aizpilda anketu pirms
intervijas ar arodveselibas specialistu, kur§ novérté atbildes saskana ar noradijumiem. Darba spé&jas indekss ir apkopojoss
raditajs, kas aptver septinas pozicijas: pasreizéja darbspéja salidzindjuma ar labako dzives laika, darbspéja saistiba ar darba
prasibam, arsta diagnosticéto pasreizéjo slimibu skaits, apléstais darba traucéjums slimibu dé|, darbnespéja pédéja gada laika
(12 ménesos), pasa prognoze par darbspé&ju péc diviem gadiem un garigie resursi.

" Se$u minG3u ie$anas testu (The Six-Minute Walk Test — 6MWT) izstradaja Amerikas Kraskurvja biedriba, un tas tika oficiali
ieviests 2002. gada kopa ar visaptvero§am vadlinijam. SeSu mindSu laikd noieto attdlumu izmanto ka rezultatu, ar kuru
salidzina veiktspéjas kapacitates izmainas. Ar So testu méra attalumu, ko pacients var noiet seSas minatés, atri ejot pa lidzenu,
cietu virsmu.

12 30 sekunzu apsé$anas un piecel3anas testa, ko dévé ari par 30 sekunzu piecelanas no krésla testu (30CST), parbauda kaju
spéku un izturibu pieaugusajiem. 30 sekunzu apséSanas un piecel$anas testa tiek registréts, cik reizu cilvéks var piecelties no
krésla 30 sekunzu laika.

3 Borga skala CR-10 RPE ir piepiles uztveres iedalijuma skala, ar kuru novérté uztverto slodzi rehabilitacijas laika un kas ir
apstiprinata attiectba uz objektiviem slodzes intensitates raditajiem. Borga CR-10 skalas iedalas vértiba ir no 0 (nav nekadas
slodzes) lidz 10 (maksimala slodze).

4 Duke aktivitates statusa indekss ir novértésanas riks, ko izmanto, lai novértétu funkcionalas spéjas pacientiem ar sirds un
asinsvadu slimibam, pieméram, koronaro artériju slimibu, miokarda infarktu un sirds mazspéju. Ta ir 12 punktu anketa, kura
tiek novértétas ikdienas darbibas, pieméram, personiga apripe, parvietoSanas, majas darbi, seksuala funkcija un atpata ar
attiecigo vielmainas patérinu. Katram postenim ir ipatné&jais svars, pamatojoties uz vielmainas patérinu (MET).

15 Skatit 9. zemsvitras piezimi.

6 Modificéta Borga uztvertas piepiles skala ir pasnovértéjums par elpas trikumu. Pacients tiek aicinats novértét elpo$anas
gratibas smagumu, un ta vértéjums ir no 0 (nav) lidz 10 (maksimali).

7 Hamiltona trauksmes vértésanas skala (HAM-A) bija viena no pirmajam vértésana skalam, kas izstradata trauksmes simptomu
smaguma pakapes mériSanai un kas joprojam tiek plasi izmantota kliniskaja un pétniecibas vidé. Skala sastav no 14 vienibam,
no kuram katru definé virkne simptomu, un ar tam méra gan psihisko trauksmi (garigo uzbudinajumu un psihologisko stresu),
gan somatisko trauksmi (fiziskas stidzibas, kas saistitas ar trauksmi).
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Kad ta jaizmanto?

Epworth Sleepiness Scale (ESS)'8 (Johns, 1991), Darbinieki, kuri cie$ no parmeérigas
Berlin Questionnaire (Chiu et al., 2017)1° miegainibas dienas laika
Visual Analogue Scale to Evaluate Fatigue Severity Darbinieki, kuriem ir parmérigs

(VAS-F)? (Lee et al., 1991), Fatigue Severity Scale?! nogurums
(Krupp et al., 1989)

Vizuala analoga sapju skala?? Darbinieki, kuriem ir akdtas un hroniskas
sapes, kas saistitas ar garo Covid

DePaul Symptom Questionnaire-223 (Bedree et al., Darbinieki, kuriem péc slodzes

2019) pasliktinds gara Covid simptomi
Post-COVID-19 Functional Status scale (Klok et al., Darbinieki, kuri saskaras ar kognitivam
2020) sudzibam, depresiju un trauksmi

The Orthostatic Discriminant and Severity Scale Darbinieki, kas cie$ no diskomforta un
(ODSS)# (Baker et al., 2020) nespégj ilgstosi stavet

Rehabilitacija un darba vietas pielagojumi

Turpmakajas sadalas ir aprakstitas visas visbieZzak zinotas fiziskas sddzibas, kas saistitas ar garo
Covid, pasrehabilitaciju, darbspéju un darba vietas pielagoSanu.

Pé&c kliniskas izvértéSanas un rehabilitacijas rehabilitacijas specialists var veikt darbinieku izglitoSanu
un nodroSinat individualizétus paSrehabilitacijas apméacibu rezimus, kas darbiniekiem jaievéro. Visa
procesa laika (1. i., reizi seSos méneSos) batu japarskata darbinieku rehabilitacijas progress un darba
vietas pielagoSanas efektivitate. Ja simptomi neuzlabojas, ieteicams veikt medicinisku atkartotu
novértéSanu specializéta dienesta.

Darbinieki ir aktivi jamudina paust savas bazas, kd arm uztvertos fiziskos simptomus, kognitivas
izmainas un garigas veselibas problémas. Noderiga var bat darbinieku izglitoSana un informétiba par
simptomu klastu. Arodslimibu arsti var sadarboties ar darba devéjiem, personala dalas vaditajiem,
tieSajiem vadrttajiem vai darbinieku uzraudzitajiem, lai izveidotu atklatas komunikacijas politiku par STm

'8 Epvorta miegainibas skala ir pasa aizpildita anketa ar astoniem jautajumiem. Respondentus |Gdz novértét péc 4 punktu skalas
(0-3), kadas ir vinu parastas izredzes iemigt vai aizmigt, iesaistoties astonas dazadas aktivitatés. Jo augstaks ir ESS raditajs,
jo augstaka ir 8Ts personas vidéja miega tendence ikdienas dzive vai tas “miegainiba dienas laikd”. To izmanto arT obstruktivas
miega apnojas diagnosticéSanai. Skatit: https://epworthsleepinessscale.com/about-the-ess/

'° Berlines anketas mérkis ir novértét obstruktivas miega apnojas, kas ir izplatitakais miega traucéjums, iesp&jamibu.

20 Skala sastav no 18 punktiem, kas saistiti ar subjektivo noguruma sajitu. Katra punkta respondentiem tiek ligts novietot “X”
vieta, kas atspogulo to, ka vini paslaik jatas, izmantojot vizualu analogu Iniju, kas stiepjas starp diviem gal&jiem punktiem
(pieméram, no “nav noguruma” Iidz “|oti liels nogurums”).

2! Noguruma smaguma pakapes skala (FSS) ir padparskata raditajs, kas paredzéts, lai attélotu noguruma ietekmi uz personas
ikdienas darbibam un dzives kvalitati. Uz iepriek$ noteiktu apgalvojumu kopumu tiek atbildéts, izmantojot Likerta skalu, sakot
no “pilniba nepiekritu” ITdz “pilntba piekritu”.

2 \/izuala analoga skala (VAS) ir sapju vérté$anas skala, ko Hayes un Patterson pirmo reizi izmantoja 1921. gada. Vertgjumu
pamata ir padregistréti simptomu raditaji, kas ar roku atziméti viena vieta uz 10 cm garas, nepartrauktas Iinijas, kas atspogulo:
“nav sapju” skalas kreisaja gala (0 cm) un “stiprakas sapes” skalas labaja gala (10 cm). Vértibas var izmantot, lai izsekotu
pacienta sapju progresam vai salidzinatu sapes pacientiem ar lidzigdm slimibam. Papildus sapém skala tika izmantota art
garastavokla, éstgribas, astmas, dispepsijas un parvietoSanas novéertésanai.

2 DePaula simptomu anketa 2 (DSQ-2) tiek registréts mialgiska encefalomielita un hroniska noguruma simptomu (CFS) biezums
un smagums pédéjo seSu ménesu laika. Paaugstinats nogurums péc slodzes tiek fikséts saskand ar Fukuda hroniska
noguruma simptomu diagnostikas kritérijiem, un DSQ-2 ir papildu informacija, kas to raksturo, pieméram, “muskulu nogurums
péc vieglas fiziskas aktivitates; simptomu pasliktinaSanas péc vieglas fiziskas aktivitates un simptomu pasliktinaSanas péc
vieglas garigas aktivitates”.

2 Ortostatiskas at3kiribas un smaguma pakapes skala (ODS) tika izstradata, lai noteiktu tadu bieZi sastopamu, nekonkrétu
simptomu izcelsmi ka reibonis, viegls reibonis un nogurums, kas vai nu ir vai nav saistiti ar ortostatisko nepanesibu.
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stdzibam un nodroSinatu, ka tiek informéti skartie darbinieki un vinu lidzstradnieki. Pozitiva darbavietas
kultdra ar izpratni un empatiju pret skartajiem darbiniekiem var palidzét apzinat darbiniekus un palidzét
tiem, kam tas ir nepiecieSams.

Nogurums gard Covid situacija attiecas uz nogurumu, energijas trikumu un fizisku aktivitasu
nepanesamibu, kas nav proporcionala fiziskajam aktivitditém un ko neuzlabo atpita vai miegs.
Nogurums var bit pats par sevi vai atspogulot td pamata esoSo sirds un plausu slimibu.

Simptomu saasinasanas péc slodzes jeb paaugstinats nogurums péc slodzes ir gara Covid simptomu
pasliktind8anas, parasti 12 I[dz 72 stundas péc iepriek§ panesamu garigu vai fizisku aktivitasu
veik$anas. Praktiski tas nozimé — jo vairak méginasiet dart, jo sliktak jutisieties. Intensiva aktivitate, jo
Tpasi aeroba, un palielinata fiziska slodze darbiniekiem tikai paildzinds savargumu péc slodzes.

Ortostatiska nepanesamiba attiecas uz asinsspiediena un sirdsdarbibas atruma nestabilitati vertikala
stavokli. Citi simptomi var bt temperatiras regulacijas traucéjumi, parmériga sviSana un karstuma
nepanesamiba, viegls reibonis, sapes kratls un kunga-zarnu trakta traucgjumi. Piecel$anas stavus no
sédus vai gulus stavokla, jo Tpas$i ilgstoSi uzturoties ada poza, var but 1pasi kaitiga, jo ortostatiska
nepanesiba var izraisit reiboni vai pat samanas zudumu.

Gara Covid pacienti var piedzivot dispnoju dazadas situacijas (pieméram, atputas laika, fiziskas slodzes
laika). Ta var bt konstanta vai svarstiga, un to var pastiprinat garastavokla traucéjumi, jo Tpasi
trauksme. Klinisko vingrinajumu fiziologam batu jauzrauga un jaizveido rehabilitacijas programma. Ja
rehabilitacijas rezultata dispnoja neuzlabojas vai pasliktinas, ta janoverté atkartoti.

Gara Covid-19 pacientiem var bt dazadas
intensitates locitavu sapes, un to paradisanas un
ilgums var bdt atdkirigs. Galvenais uzdevums ir
noteikt locttavu sapju céloni, jo tas var bit saistits
arT ar reaktivo artritu un poliartralgiju. Var bt
nepiecieSams izrakstit pretiekaisuma
medikamentus, ka arm  veikt  turpmakus
izmekléjumus. ParspiléSana, neraugoties uz
sapém, jo Tpasi, ja tas palielinas, radis kaitéjumu un,
iesp€jams, ilgstoSas sekas. Sapém, kas palielinas
lTdz ar vingrinajumiem un fizisko piepdli, vajadzétu
mudinat darbinieku partraukt darbu.

Attéls: Free

i

Miega traucéjumi var rasties paSi no sevis vai tos var izraisit cits simptoms, pieméram, apgratinata

elpodana, kas nakti pasliktinas, trauksme un depresija, kas izraisa bezmiegu un pamoS$anos, vai

artralgija un sapes, kas nemazinas un kuru dé| darbinieks paliek nomoda. Miega trauc&jumi var

ierobezot darbinieka energiju — gan garigo, gan fizisko — un izraistt miegainibu dienas laika, kas rada

bitisku darba aizsardzibas (DA) risku noteiktas profesijas, pieméram, profesionaliem autovaditajiem
un buvstradniekiem.

Miegainibas un miega traucéjumu potencialas attistibas sakotné&jais un turpmakais novéertéjums buitu
javeic vai nu arodslimibu, vai primaras aprupes arstiem, lai novertétu miegainibu, un var bt
nepiecieSama tdltéja nosatiSana uz gara Covid centru, miega kiiniku vai pneimonologijas klTniku.
Depresija vai trauksme art btu jauzskata par miega traucéjumu iemesliem.
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Psihologiska iejauk$anas, pieméram, kognitiva uzvedibas terapija, var bt pietiekami efektiva, ja citi
pasakumi nav efekfivi. Pastavigas miegainibas un citu elpoSanas organu simptomu gadijuma batu
jamudina veikt atkartotu medicinisko novértésanu.

Garais Covid var izpausties simptomu daudzveidiba, jebkura simptomu kombin&cija un smaguma

pakapég, pieméram:

= Probléemas ar smarzu un garsSu: Tas bieZi sastopamas darbiniekiem ar Covid-19 anamnézé.
Rehabilitaciju bdtu jamégina veikt, izmantojot oZzas apmacibu, atkartoti apmacot pacientu atpazit
smarzas. Sie simptomi var Tpa$i ietekmét darbiniekus, kuri palaujas uz savu smarzas un garsas
sajutu, pieméram, pavarus, un, atgriezoties darba, butu jaapsver pasakumi vinu ierobezojumu
novérsanai, pieméram, kolégu palidziba.

= Balss traucéjumi: Balss traucéjumi parasti skar tos, kuriem slimiba bija smagaka un kurus bija
nepiecieSams ievietot intensivas terapijas nodala. Efektiva var bat balss atpdta un neverbala
komunikacija (pieméram, uzrakstit to, ka paskaidroSana prasttu parak ilgu laiku), un arodslimibu
arstiem ta badtu jaiesaka darba vietas pielago3anas konteksta. Turklat var apsvert elpoSanas
vingrindjumu un balss treninu kombinaciju. Balss trauc&jumi jo 1paSi var ietekmét darbiniekus
profesijas, kuras nepiecieSams runat, pieméram, izglitibas iestadés vai zvanu centros. Pastav
vispargji noradijumi par balss parvaldibu, bet ir nepiecieSamas mérktiecigakas stratégijas, lai
atbalstitu darbiniekus Sajas profesijas.

= RiSanas traucéjumi: Tapat ka balss traucé&jumi, arT riSanas traucéjumi parasti rodas pacientiem ar
smagaku slimibas gaitu vai arstéSanu intensivas terapijas nodala un intubaciju. Tas ir potenciali
nopietns stavoklis, jo var novest pie aspiracijas pneimonijas. Rehabilitacijas nolikos ieteicams
apvienot izglittbu un prasmju apmacibu par galvas un kermena pozicionéSanu, manevriem un
uztura izmainam (pieméram, partikas sastdva mainiSanu atkariba no ta, vai sarezgitaka ir cietu
vielu vai 8kidrumu noriSana), ka arT norisanas vingrindjumus. RiSanas traucéjumus var veicinat art
kognitivie traucéjumi, ja tie ir smagi, un tie ir japarbauda. Skartajiem darbiniekiem var bat
nepiecieSama klusa telpa maltiSu ieturéSanai un ierices Skidrumu uzsildiSanai darba vieta.

2. tabula ir sniegts parskats par (pas$)rehabilitacijas pasakumiem un darba vietas pielagojumiem
attieciba uz iepriek8 minétajiem simptomiem.

Pasrehabilitacija, rehabilitacija un

Pazime ) = .
personiski pasakumi

Darba vietas pielagojumi

Simptomam pielagoti fiziskie Pakapeniska atgrieSanas  darb3,

Nogurums . . darba slodzes parskatiSana un darba

vingrojumi . o

vietas pielagoSana

Darbiniekiem batu janosaka » i

“energijas diapazons” vai “energijas Energijas taupisanaun

ierobezojumi” fiziskajai aktivitatei un pakapeniskums ir svarigi, pieméram,
saasinaganas o - . (pieméram, sézot nevis stavot) un
péc slodzes Sanemt palidzibu no citiem, veicot atpata starp uzdevumiem.

darbibas, kas ir kluvuSas sarezgitas ) . ) )
o o ) Pakapeniska reintegracija darbavieta
Individualas aktivitates un simptomu 5 pagregulgjamu slodzi

dienasgramatu rakstisana2®

% Skatit, pieméram: https://www.cdc.gov/me-cfs/hcp/clinical-care/treating-the-most-disruptive-symptoms-first-and-preventing-
worsening-of-symptoms.html
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Pazime

Pasrehabilitacija, rehabilitacija un

personiski pasakumi

Darba vietas pielagojumi

Ortostatiska
nepanesiba

Elposanas
traucejumi

Artralgija

Balss
traucejumi

Viegli vingrinajumi iespé&ju robezas
leteicams: peldéSana, pilates, joga,
funkcionalie trenini, lokanibas un
mobilitates trenini

Rehabilitacijas specialistu noteikta
vingrinajumu apmaciba

Palielinata sals uznemsana ar
partikas produktiem, hidratacija, jo
Tpasi sliktakajas dienas?®

Léna piecelSanas no sédus vai gulus
stavokla

Pielagoti fiziskie vingrojumi un
fiziskas sagatavotibas uzlabo8ana

Muskulu sasprindzind$ana zem
jostasvietas aptuveni pusminati,
paaugstinas asinsspiedienu,
paradoties simptomiem

KoncentréSanas gan uz fiziskajiem,
gan garigajiem aspektiem, pacientu
apmaciba par parvaldibas metodém

ElpoSanas vingrinajumi, pieméram,
kontroléta un paatrinata elposana

ElpoSana caur degunu

Fiziskas aktivitates, lai uzlabotu
fizisko sagatavotibu, spéku, lidzsvaru,
koordinaciju un energiju, ja péc
vingroSanas nav simptomu
saasinajuma

Psihologiskais atbalsts trauksmes vai
depresijas gadijuma

Sapju un pasparvaldibas stratégijas
hronisku sapju gadijuma
Pielagoti fiziskie vingrinajumi, ja péc
tiem nerodas nespéks?’

Jaizvairas no balss parpuléSanas;
méginat dungot

Atpatinat balsi un censties nerunat
nepartraukti

Alternativi sazinas veidi, pieméram,
piezimju rakstiana

Darba slodzes izmainas

Izvairieties no darba augstuma un uz
nelidzenam virsmam, jo palielinas
nokriSanas risks

Darba slodzes un uzdevumu
pielago8ana, lai samazinatu
stavéSanas laiku, partraukumi starp
ilgstoSiem stavésanas periodiem

lespéja stradat attalinati

Darba slodzes izmainas
Biezaki partraukumi

Jaizvairas no darba, kura veikSanai
nepiecieSami elpcelu aizsardzibas
[tdzekli

Japsver iespéja nodroSinat noslégtu
telpu viegliem vingrinajumiem

Ta ka elpas trikums var nebt
nepartraukts vai var pastiprinaties
stresa un trauksmes dél, darbiniekiem
vajadzétu but pieejamam
psihologiskajam atbalstam

Jauzmanas, lai neparslogotu sapigo
locttavu, bez parspiléSanas

Jaizvairas no smaga fiziska darba,
lldz sapes ir kontroléjamas un ir
izslégts slodzes izraisits nespéks

Papildu partraukumi

Reorganizét darbu un nodroSinat
tehniskus Iidzeklus, lai izvairitos no
balss izmantoSanas, pieméram,
atbalstit rakstisko sazinu

% Vvairak metoZu skatit Seit: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/orthostatic-hypotension/diagnosis-treatment/drc-

20352553

27 Skatit: https://www.cdc.gov/arthritis/prevention/index.html
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Pasrehabilitacija, rehabilitacija un

Pazime L = . Darba vietas pielagojumi
personiski pasakumi

Risanas Mazaku maltiSu (nevis pilnu maltisu) Pielaut biezakus partraukumus

traucéejumi é38ana visas dienas garuma mazakam maltitém vai garakus

o .. - oo artraukumus maltitém
Ipasi uzmantties norisanas laika un, P

vélams, koncentréties NodroSinat klusu vietu
partraukumiem, netraucétai €Sanai un
dzerSanai, ka arT iespéju uzsildit
édienus un dzeérienus

Miega Miega higiénas ieteikumi?® un stresa Pielagojams darba apjoms un darba
traucejumi parvaldiba laiks

Fiziskas aktivitates un vingroSana lespéja stradat attalinati
diena palidzes dabiski iemigt un gulét

- Mainu darbu parskata tieSie vaditaji,
nakir.

darba aizsardzibas specialisti un
personala vadibas nodalas,
pieméram, parejot no mainigam (rita—
nakts) mainam uz ikdienas darba
laiku (pieméram, no plkst. 9.00 lidz
17.00).

Garais Covid daudzéjada zina ietekmé izzinu,
pieméram, pasliktinot atminu un koncentréSanas
spéjas ta, ka darbinieki nesp&j veikt sarezgitus
uzdevumus vai prata uzdevumus, ko dévé par
“smadzenu miglu”. Visneaizsargatakas ir sievietes un
personas, kuras Covid-19 sakuma saskaras ar
elpoSanas organu problémam un tika arstétas
intensivas terapijas nodala.

Léna domasana, lIemumu pienemSana un atmina
ietekmé cilvékus, kuri strada ar sarezgitiem datiem,
taCu kognitivas siudzibas var ietekmét arT manuala
darba veicéjus un apdraudét vinu droSibu un veselibu darbavieta. Gados vecakiem darbiniekiem, kuri
var bat uznémigaki pret ar vecumu saistitam kognitivajam sadzibam, tas var izpausties vairak neka
jaunakiem darbiniekiem. Slikts miegs un nogurums var pasliktinat kognitivas problémas. Ar
kognitivajiem traucé&jumiem ir saistita stigma, bet tikai tad, ja nav informétibas par to, kas ta ir, kur ta
rodas un ka to noverst.

3. tabula ir sniegti ar izzinu saistito simptomu un sadzibu pieméri.

3. tabula. Tadu simptomu un sudzibu pieméri, kas var bt saistiti ar konkrétu kognitivo jomu

Kognitiva joma Simptomi un sudzibas

= Gritibas koncentréties uz konkrétu tematu vai domu gaitu
Uzmaniba = Gritibas sekot [1dzi sarunam
= Gritibas veikt galvas aprékinus

% Miega higiénas ieteikumi ietver ierosinajumus un izglitodanu par ricibu, kas veicina veseligu miegu, pieméram, par noteiktam
miegam atvélgétam stundam, psihostimulatoru, pieméram, kofeina, nikotina un alkohola, ierobezosanu, energijas uznemsanas
regulésanu utt.
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Kognitiva joma

Simptomi un sudzibas

Informacijas
apstrades atrums

Izpildfunkcijas

Valoda

Motora kontrole

Vizuali telpiskas un
konstruesanas
pasmes

Garigais nogurums

Atmina

Viegli novér§ama uzmaniba

Gratibas piedalities sarunas
Grutibas pielagoties jaunai informacijai
Gritibas pielagoties jaunam prasmém un apgat tas

Biezakas kladas, veicot ar profesionalajiem vai ikdienas pienakumiem
saistitus uzdevumus

Gratibas planot turpmakos solus un organizét ierastos ikdienas vai
darba pienakumus (finanses, majsaimniecibas darbi, darba slodze)
Gratibas stradat ar diviem/vairakiem uzdevumiem vienlaicigi

Gratibas atrast pareizo vardu, lai aprakstitu priekSmetu

Mazak télaina un tekoSa valoda, gramatiski kludaina valoda un
sintakse

Gratibas saprast vardu nozimi

Grdtibas atkartot vardus

Gratibas piedalities sarunas visu iepriek§ minéto iemeslu dél
Gritibas ar rakstisko valodu, domu pausanu un situacijas precizu
aprakstiSanu

Lénas un neprecizas kustibas

Samazinata spéja stradat ar mehanismiem, vadit transportlidzeklus
Gratibas veikt darbibas, kuram nepiecieSamas sarezditas kustibas,
pieméram, dejoSana

Griatibas vadit transportlidzekli

Traucéta dziluma uztvere

Gruatibas atpazit sejas un to patnibas

Gratibas identificét objektus

Trauceéta orientacija, jo 1pasi nesen apmeklétas vietas

Samazinata spéja veikt garigus uzdevumus

Gratibas macitties un atceréties jaunu informaciju
Gratibas atceréties veco informaciju, pieméram, atminas
Gritibas atceréties norunatas tikSanas

Gara Covid izraistti kognitivie traucéjumi var bat noturigi, un tos biezi sarezgi garastavokla traucgjumi,

trauksme un depresija.

Pastav vairakas pielagotas rehabilitacijas pieejas, ko var 1stenot kognitivas rehabilitacijas specialisti —
parasti psihologi un neirologi. Rehabilitacija ir vérsta ne tikai uz skarto kognitivo jomu stiprina$anu, bet
art uz palidzibu pacientam izstradat mehanismus, lai tiktu gala ar paSreizé&jiem trauc&jumiem. Pieméri
ir sniegti diskusiju dokumenta par rehabilitaciju péc gara Covid. Ja iesp&jams, kognitiva un fiziska

rehabilitacija tiek apvienota.

Fiziskie vingrinajumi var palidzét arT smadzenu veselibai. Ir svarigi saudzigi ieklaut vingrindjumus
ikdienas rutina, koncentrgjoties gan uz spéka, gan fiziskas sagatavotibas uzlaboSanas vingrinajumiem.

Gara Covid laika var rasties garigas veselibas problémas. Lai tas droSi diagnosticétu un parvalditu,
garigas veselibas specialists ir jaiesaista jau agrina stadija. 4.tabula ir sniegts parskats par
simptomiem, jo 1pasi attieciba uz depresiju un trauksmi.

http://osha.europa.eu

12



B SS———————————————————_—_—“—“—_——~—~—~—~—_—_—_—»—”§”w—=”—=n—=n“§—=»—=—=—=~—.=—=—;”,
European Agency for Safety and Health at Work

4. tabula. Simptomi, kas liecina par garigas veselibas problemam

Depresijas simptomi Trauksmes simptomi

= Pastavigi nospiests garastavoklis un = Nemiers, nekontroléjamas, uzmacigas vai
skumjas “prata jonojosas” domas

=  levérojami samazinata daliba iepriek$ = Samazinata uzmaniba/gritibas koncentréties
patikamas nodarbés " Briesmu sajita

*  Miega traucéjumi = Miega traucéjumi?®

* Izmainas kognitivajas spé&jas = Apetites izmainas

»  Apetites izmainas = Aizkaitinamiba/konfrontéjosa attieksme

= Garigs un fizisks nogurums

= Izmainits, negativs priekSstats par sevi,
savam spé&jam un pasveértibu

= Domas par paskaitéjumu vai pat
pasnavibu

Par kognitivam un emocionalam sudzibam
darbavietd biezi vien netiek zinots socialo |
aizspriedumu un stigmas dél, jo 1pasi gados
jaunaku darbinieku un cilvéku ar zemu darba
dro&ibu vida. Ipasa apmaciba, pieméram, par
garigas veselibas pratibu un informétibu, 30
var laut darba devéjiem un darbiniekiem
uzlabot zindSanas un prasmes, lai tas risinatu ' _ e
darbaviet3, un atbalstit pasakumu M f’#‘m
istenoSanu, lai nodroSinatu, ka darbinieki var = o

atgriezties darba, neraugoties uz garigas veselibas problémam. EU-OSHA ir publicéjusi noradijumus
tiesi par $o tematu.31.32

5. tabula ir sniegts parskats par darba vietas pielagojumiem un citiem intervences pasakumiem, ko
varétu 1stenot, lai risinatu ar garo Covid saistitas kognitivas un garigas veselibas problémas.

5. tabula. Darba vietas pielagojumi un intervences pasakumi, lai novérstu gara Covid simptomus

Darba vietas pielagojumi Citi intervences pasakumi
Kognitivas Pielagojams darba laiks, pielagojama darba Informét darba devéjus, tieSos
problémas slodze un pakapeniska atgrieSanas darba vaditajus un darbiniekus ar

kognitiviem simptomiem, kas
saistiti ar garo Covid, un uzlabot
vinu informétibu

Darbibu sadalisana vieglakos un/vai
mazakos posmos. Ir svarigi sakt ar
darbibam, kuras var sekmigi pabeigt, pirms
pariet uz sarezgitakam darbtbam.

Informacijas parskatiSana péc pasa
iniciativas

2 Miega traucéjumi trauksmes gadijuma var izpausties ka gratibas iemigt, agra vai seciga pamo$anas nakts miega laika, kopéja
miega ilguma samazinasanas vai miegs, péc kura cilvéks nejatas atputies.

30 World Health Organisation (2022). WHO guidelines on mental health at work. Pieejams $eit:
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/363177/9789240053052-eng.pdf?sequence=1

3! EU-OSHA — Eiropas Darba dro$ibas un veselibas aizsardzibas agentara, Vadiinijas darbavietam par atbalstu personam ar
garigas veselibas problémam, 2024. gads. Pieejams Seit: https://osha.europa.eu/en/publications/guidance-workplaces-how-
support-individuals-experiencing-mental-health-problems

%2 EU-OSHA — Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentira, K& darbavietas var atbalstit stradajosos ar garigas
veselibas problémam, 2024. gads. Pieejams Seit: https://osha.europa.eu/en/publications/how-workplaces-can-support-
workers-experiencing-mental-health-problems
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Pazime Darba vietas pielagojumi Citi intervences pasakumi

Stkas motorikas, koordinacijas un lidzsvara
kontroles atkartota apgisana

Organizatorisko paliglidzeklu, pieméram,
digitalo kalendaru, izmanto8ana

Sevis stimuléSana, veidojot sarakstus,
atgadinajumus vai kalendarus savu ikdienas
darbu parvaldibai

Garigas Darba grafika pielagojumi, pieméram, Vaditaju apmaciba garigas

veselibas elastigs darba laiks veselibas joma

problémas L. L L _ _ -
Mainiti uzdevumi, lai samazinatu stresu Darbinieku apmaciba garigas

) ) L veselibas joma un informétiba
Papildu laiks uzdevumu veikSanai

Izglttot darbiniekus par stresa parvaldibu

Apsvéerumi bez diskriminacijas

Informétibai un izglitoSanai vajadzétu bat vérstai uz to, lai darba vietu padaritu par pozitivu atgrieSanas
vietu, kas ir gan dro3a, gan viesmiliga. Ir vairakas darbinieku grupas, kuram var bat japievérs Tpasa
uzmaniba:

= Jebkura gara Covid izpausme var izraisit ievérojamus veselibas traucéjumus un radit darba
aizsardzibas riskus. Darbiniekiem, kurus ir skaruSi nopietni simptomi, ir vajadzigs Tpass atbalsts.
Arodveselibas specialisti varétu ierosinat veikt individualus riska novértéjumus un apspriesties ar
personala vadibas nodalam, darba devéjiem un tieSajiem vaditajiem par to, ka parveidot ar darbu
saistitus uzdevumus un kartibu, lai novérstu apstaklus, kas var pasliktinat simptomus (pieméram,
ilgstosa stavésana, nepartraukta karstuma iedarbiba, mainu darbs, smags fizisks darbs utt.). Citi
pasakumi, kas jaapsver, ir Sadi:
o prombdtne veselibas apripes, rehabilitacijas vai vingroSanas nollka;
o kiiniskds apripes un profesiondlas rehabilitacijas apvienoSana un pakapeniska
atgrieSanas darb3;
o darba vienkarSoSana, darba slodzes pardale un citi pamatoti pielagojumi, pieméram,
taldarbs; un
o darba grafiku maina.
= Women of working age are disproportionally |
affected by long COVID (Shah et al, 2025,
Global Burden of Disease Collaborators,
2022). Vinu rehabilitacija var bat pretruna ar
bérnu vai vecaka gadagajuma cilvéku aprapi.
Arodslimibu  arsti var palidzét atbalstit
pielagotu individudlu darba atgrieSanas
planu, parkartot darba slodzi un grafikus, lai
pielagotos darbam, rehabilitacijai un citiem
uzdevumiem.
= Darbinieki, kuriem gara Covid dé| ir garigas
veselibas problémas, var saskarties ar
diskriminaciju, justies izoléti vai uztvert darbavietu ka naidigu vidi. Arodveselibas arsti var palidzét
apmacit darba devéjus un citas darbavieta iesaistitas puses par garigo veselibu darba, ka art
palielinat informétibu un pielagot darba vietu skarto darbinieku vajadzibam.
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Darba atgrieSanas plans un rehabilitacija

Attieciba uz garo Covid pastav visparéja vienpratiba, ka atgrieSanas darba batu jaisteno pa posmiem.
Darbavieta iesaistitajam pusém bus jaatzist, ka ir nepiecieSama rehabilitacija, un japieskir atbilstoss
laiks un [1dzekli, lai nodrosinatu pakapenisku atgrieSanos darba un turpmaku pielagoSanos tiem, kurus
skarusi hroniski gara Covid simptomi. Visam darbavieta iesaistitajam pusém ir jasadarbojas un
janodroSina, ka rehabilitacijai tiek atveléts pienacigs laiks un telpa, tostarp specializéti vingrinajumi vai
psihologiskais atbalsts. Visiem iesaistitajiem ir jabat dalai no komandas, kas izstrada Sos intervences
pasakumus. Tas ietver darba aizsardzibas specialistu izveidotas zonas darba vietas, pieméram, telpas
partraukumiem un paSrehabilitacijai. Lielakos uznémumos pasakumiem, kas paredzéti darbiniekiem,
kurus skaris garais Covid, vajadzétu bit dalai no politikas, kas tiek regulari parskatita. EU-OSHA ir
iepriek$ publicéjusi noradijumus par to, ka darbinieki, darba devéji, tieSie vaditaji, darbinieku parstaviji
un darba aizsardzibas specialisti var sadarboties, atklati un pozitivi komunicgjot, lai nodroSinatu drosu
darba vidi tiem, kuri atgriezas darba un paliek darba. Plasaka informacija atrodama $ajas publikacijas.
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