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Eiropas Darba

drosSibas

un veselibas aizsardzibas agentira

Darbinieku veselibas veicinasana darbavieta

Kadel veseliba ir svariga?

Veseliba nav viss, tacu bez veselibas nekam nav nozimes.
(Sopenhauers, vacu filozofs, 1788.-1860.,)

Sopenhauers nav vienigais, kas ir aptvéris veselibas lielo vértibu.
Cetri no pieciem Eiropas iedzivotajiem norada, ka laba veseliba ir
iz8kiross vinu dzives kvalitates faktors ('). Dzives kvalitati liela méra
ietekmé hroniskas slimibas. No daudzam hroniskam slimibam,
pieméram, sirds slimibam, otra tipa diabéta un véza, parsvara var
izvairities, ievérojot veseligu dzivesveidu. Tas nozimé labaku
uzturu, vairak fizisku nodarbibu un smékésanas atmesanu ().

Kas ir veselibas veicinasana darbavieta?

Veselibas veicinasana darbavieta (VWD) ir viss, ko dara darba devéji,
nodarbinatie un sabiedriba, lai uzlabotu cilvéku veselibu un
labsajdtu darbavieta. Tas ietver turpmak minéto.
1. Darba organizacijas uzlabosana, pieméram:
— veicinot elastigu darbalaiku;
— piedavajot elastigas darbavietas, pieméram, darbu no
majam (taldarbu);
— nodrosinot mazizglitibas iespéjas, pieméram, amatu
rotaciju un amatu apvienosanu.
2. Darba vides uzlabosana, pieméram:
— mudinot atbalstit kolégus;
— iesaistot darbiniekus darba vides uzlabosana;
— piedavajot veseligu uzturu édnica.
3. Darbinieku rosinasana iesaistities veselibas veicinasanas
pasakumos, pieméram:
— piedavajot sporta nodarbibas;
— pieskirot velosipédus, lai parvietotos nelielos attdlumos
lielas platibas darbavietas.
4. Personiskas pilnveides veicinasana, pieméram:
— piedavajot kursus par socialajam prasmém, pieméram,
stresa parvarésanu;
— palidzot darbiniekiem atmest smékésanu.

WD ir kas vairak neka tikai veselibas aizsardzibas un drosibas
juridisko prasibu ievérosana — tas ari nozimé, ka darba devéji
aktivi palidz darbiniekiem uzlabot visparéjo veselibas stavokli un
labsajatu (). Saja procesa ir svarigi iesaistit darbiniekus un nemt
véra vinu vajadzibas, ka ari viedok|us par to, ka vajadzétu organizét
darbu un darbavietu.

() http://www.eurofound.europa.eu/areas/qualityoflife/eqls/2007/index.htm

() http//www.eurowho.int /mediacentre/PR/20 06/20060908 _1 & http: //www.
who.int/chp/about/integrated_cd/en/

() http://www.who.int/occupational_health/topics/workplace/en/index1.html

Atcerieties!

— JUsu dzivesveids ir jasu privata dzive. Jas var aicinat, bet
nevar piespiest mainit uzvedibu, ja vien jlis nenodarat
kaitéjumu citiem.

— Daliba jebkados veselibas veicinasanas pasakumos darba
ir brivpratiga. Tomér veseligs dzivesveids vienmér ir arf jasu
pasa intereseés.

— WD ir vajadziga stingra abu pusu apnemsanas — darba
devéjiem ir japiedava veseligi organizatoriskie un vides
apstakli, bet darbiniekiem ir aktivi japiedalas VWD
programma.

VVD pasakumu piemeri
1. Darba un privatas dzives lidzsvars:

— sociala atbalsta nodrosinasana, pieméram, bérnudarzi.
2. Garigas veselibas uzlabosana un uzturésana, pieméram:

— nodrosinot izprotosu vadibu, kas nem véra darbinieku
ierosinajumus un viedoklus;

— piedavajot macibas par stresa mazinasanu, atslabinasanas
kursus un konfidencialas psihologa konsultacijas.

3. Veselibas uzturésana:

— piedavajot regularas veselibas apskates, lai parbauditu
asinsspiedienu, holesterina [imeni un cukura limeni
asinis.

4. Fiziskas nodarbibas:

— palidzot apmaksat arpusdarba fiziskas nodarbibas,
pieméram, sporta vai atpUtas centru abonementu;

— rikojot sporta pasakumus organizacija;

— aicinot darbiniekus lifta vieta izmantot kapnes.

5. Veseliga dzivesveida popularizésana:

— piedavajot konfidencialu palidzibu un informaciju par
alkohola un narkotiku atkaribu;

— izplatot informaciju par veseligu uzturu un nodrosinot sadu
padomu ieviesanu praksé (pieméram, piedavajot veseligu
uzturu édnica un paredzot pietiekami garu pusdienlaiku).

http://osha.europa.eu




Ko jus varat darit, lai uzlabotu veselibu?

Kadée| gan nerosinat darba devéju uzlabot (vai uzsakt) veselibas
veicinasanas pasakumus, apmainoties idejam ar vinu un saviem
parstavjiem? Lai rastu pamatojumu savam ierosinajumam,
izmantojiet mUsu apkartrakstus par veselibas veicinasanu
darbavieta darba devéjiem.

Atcerieties, ka iniciativu var izradit ne tikai darba devéjs — savu
veselibu un labsajutu var uzlabot ikviens. Turpmak minéti dazi
piemeri.

Ediens darbavieta

Vienkarsakais risinajums ir veseligs uzturs. Dazi padomi ():

= lietojiet uztura daudzveidigu partiku, édiet daudz auglu un
darzenuy;

= pasdtiet vidéja lieluma porcijas un atcerieties, ka labak ir
samazinat ne tik veseliga édiena dalu uztura, nevis pilniba
atteikties no ta;

= édiet regulari;

= saciet tagad un veiciet izmainas pakapeniski.

Stress darba

Ir daudz veidu, ka samazinat stresu. Vispirms ir janoskaidro, kas

jums izraisa stresu. Péc tam jUs varat to parvarét, pieméram:

= izvairoties no tadam stresu izraisosam situacijam ka, pieméram,
satiksmes sastrégumi no rita — varbdt labak izmantot
metro?

= jemacoties pateikt “né”, ja jatat, ka vél viena uzdevuma
uznemsanas parsniedz jusu spéju robezas;

= rodot iespéju ieklaut sava darba grafika atpUtas brizus;

= parrunajot personigos apstaklus ar vaditaju;

= apzinoties tadus stresa simptomus ka gratibas aizmigt vai
koncentréties un ieklausoties kermena signalos;

= konsultéjoties ar gimenes arstu, ja ilgstosi jutat simptomus.

Esat aktivs

Pieaugusajiem gandriz visas nedélas dienas ir nepieciesama
vismaz 30 minGsu gara vidéji smaga fiziska aktivitate. Tas nodrosina
fizisko un garigo labsajatu, ka ari palidz novérst lieka svara

() http://www.eufic.org/article/en/health-and-lifestyle/healthy-eating/artid/
healthy-eating-positive-experience/; http://www.eufic.org/index/en/
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veidosanos. Fiziskas nodarbibas arTievérojami samazina véza, sirds
slimibu un depresijas risku (°).

Seit ir dazi vienkarsi padomi, ka palielinat fizisko slodzi:

= izmantojiet kapnes, kad vien iesp&jams, — jUs varétu méginat
uzkapt pa kapném vismaz vienu stavu, pirms izsaukt liftu;

= [sos attalumos parvietojieties kajam, neizmantojot autobusu
vai automobili — varbut varat iekapt autobusa nevis jau
pirmaja pietura, bet gan doties uz nakamo?

= apsveriet iespéju doties uz darbu ar velosipédu;

= ja stradajat biroja, novietojiet printeri talak no galda — 3adi

katru dienu nostaigasiet lielaku attalumu;

piedalieties sporta un citas fiziskajas aktivitatés, ko piedava

darbavieta.

Ir tikstoSiem citu veidu, ka palielinat fizisko aktivitati, pieméram,
vingrojot vai apmekléjot sporta nodarbibas.

Dazi fakti par smekesanu

Tabaka visa pasaulé izraisa vislielako novérsamo naves gadijumu
skaitu. Tabaka nogalina pusi tas ilgtermina lietotaju pusmuza.
Eiropas Savieniba smékésana katru gadu nogalina vairak neka
650 000 cilvéku (%).

Ir arf daudzi citi iemesli, lai atmestu smékéesanu:

= jUs jutisieties labak, jo elposana klUs vienmérigaka un
dabiskaka;

= jUs atgUsiet garigo mieru un dzivesprieku, tiklidz izzudis
smékésanas atmesanas izraisitais nemiers, nervozitate un
aizkaitinamiba;

= jUs ietaupisiet nauduy;

= ada, mati, zobi un pirksti izskatisies veseligaki, bet elpa k|us
svaigaka;

= [idz ar nesmékétaju zonu pieaugumu atgudsiet savu vietu
sabiedriba — praktiski tas nozimé, ka jums bus arvien vieglak
pretoties kardinajumam atsakt smékét.

Vairak informacijas par VD var atrast:
http://www.osha.lv

Papildu informaciju par veselibas veicinasanu darbavieta Latvija
var atrast:

http://www.vm.gov.lv

http://www.Im.gov.lv

() http://www.euro.who.int/mediacentre/PR/2006/20061117_1
() http://uk-en.help-eu.com/pages/My-reasons-to-quit-raisons-2-2.ntm
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