Seniori darba vidé — organisma
fiziologiskas izmainas un
raksturigakas veselibas
problemas

Jelena Reste, Dr. med.
arodveselibas un arodslimibu arste, algologe

Rigas Stradina universitate
Darba droSibas un vides veselibas institats
Aroda un vides medicinas katedra

B RIGAS STRADINA

B UNIVERSITATE

03.10.2017. VITA BREVIS ARS LONGA




Vecuma grupa
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Darbaspéka novecosana Latvija un pasaulée

W Pasaulé 21. gadsimta vidiu veco darbinieku populacija bls 2x
lielaka salidzinajuma ar jauniem, 15-24 gadus veciem
cilvékiem.

B Novecosana iespaidos ne tikai katru personu atseviski, bet
Visu pasaules sabiedribu kopuma.

m Aizvien biezak darba devéjiem nakas aizdomaties par
novecojosSo nodarbinato darba drosSibu un veselibas stavokli.

B Somu zinatnieku pétijumi rada, ka fiziska darba darbspéjas
sak samazinaties no 45 gadu vecuma, bet gariga darba — no
50 gadu vecuma.

W Katra cilveéka novecosanas procesa i1patnibas, intensitate un
atrums ir loti individuali.
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Problemas, kas rodas nodarbinatajiem
novecojot:

W funkcionalas kapacitates un/vai veselibas
pasliktinasanas;

B kompetences trikums jauna veida darbos;

M samazinata motivacija stradat;

M izdegsanas sindroms;

M bailes zaudét darbu:;

B vecako darbinieku diskriminacija no kolégu un darba
devéja puses;

M padzivojusi nodarbinatie biezi spéj veikt tos pasus
darbus, ko jaunaki cilveki, bet tas notiek uz vinu
lespéju robezas.
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Special Eurobarometer aptaujas rezultati (%) 2012.9.:
Vai cilvéki vecuma virs 55 gadiem tiek diskriminéti?

63
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37 B Navvecuma
diskriminacijas
I M Vecuma diskriminacija
. LV

European Comission, Special Eurobarometer 393 — Discrimination in the EU,2012




Fiziologiskas izmanas, kas saistitas ar
organisma novecosanu

Kermena sastava izmainas:

B | liesa kermena masa
B | muskulu masa

M | skeleta masa

‘

= | Spéks

—

B | kop€jais kermena udens daudzums - tendence uz
kermena atlidenosanos

® 1 taukaudu Tpatsvars lidz 60 gadiem — nosliece uz
aptaukosanos (péc tam | no 60 gadiem lidz miza

beigam)
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Fiziologiskas izmanas, kas saistitas ar
organisma novecosanu

Izmainas ieksejas sekrecijas dziedzeru darbiba:

B | daudzu hormonu sintéze (estrogéni, progesterons,
testosterons, augsanas hormoni u.c.) — izmainas ada
un glotadas, | muskulu masa, | kaulu masa, 1 kaulu
lGzumu risks

m | D vitamina uzsUkSanas un aktivacija

B 1 vairogdziedzera patologiju un cukura diabéta
attistibas risks

Izmainas imunas sistemas darbiba:

B | atsevisku veidu imUno sunu skaits - nosliece uz
infekciju un iesp&jamu véza attistibu
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Fiziologiskas izmanas, kas saistitas ar
organisma novecosanu

Izmainas sirds un asinsvadu sistema:
W | slodzes tolerance

M nosliece uz paaugstinatu asinsspiedienu
Izmainas locitavas:

M | audu elasticitate

m 1 skrim§laudu degeneréacija, fibroze

® 7 locitavu stivums

M nosliece uz osteoartrita attistibu
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Fiziologiskas izmanas, kas saistitas ar
organisma novecosanu
Izmainas kunga un zarnu trakta:
W nosliece uz aizcietéjumiem un caureju
B | aknu detoksikacijas un izvadfunkcijas§

Izmair,las hieres: pieaug
B | nieru filtracijas un izvadfunkcijas > saindésanas
Izmainas elpos$anas sistéma: risks

B | plausu ventilacija un apasinosana
B 1 elpas trGkuma varbitiba energiskas
fiziskas slodzes laika, ja cilvéki ir pieradusi

pie mazkustiga dzivesveida vai slodze ir
atra tempa

—

RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE



Fiziologiskas izmanas, kas saistitas ar
organisma novecosanu

Izmainas centralaja nervu sistema:

M izmainas (g.k.]) atsevisku receptoru veidu skaits —
nosliece uz parkinsonisma simptomiem (1 muskulu
tonuss u.c.)

‘

M | reakcijas atrums

W | kustibu atrums _
>— 1 traumu risks

B nosliece uz samanas zudumu

B izmainas kognitivajas funkcijas

B nosliece uz koordinacijas traucéjumiem
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Fiziologiskas izmanas, kas saistitas ar
organisma novecosanu

Izmainas dzirde:

B pazud augsto frekvencu skanu dzirde - | spéja atpazit runu

Izmainas redze:

W ||écas elasticitate — péc 40 g.v. sak attistities vecuma
talredziba

B 1 vecuma |lécas apdulkosanas (kataraktas) risks -| redzes
asums

W | ziliSu reakcijas atrums - apzilbinasanas un gratibas
piemeroties apgaismojuma izmainam

Izmainas deguna:

M| oza

M | garsas sajlta, kam seko apetites |

B nedaudz 1 deguna asinosanas varbutiba
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Veselibas stavoklis

70% cilveku péec 55 gadu vecuma ir vismaz viena
hroniska slimiba*:

» sirds un asinsvadu slimibas

» balsta un kustibu sistémas slimibas
» psihiski traucéjumi

» laundabigie audzéji

» cukura diabéts

» hroniskas elpcelu slimibas

+ liekais svars / aptaukoSanas (vismaz 50%)

* Global strategy on occupational health for all: The way to health at work, 1994
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1.6. diagramma. Ilgsto8as slimThas vai veselibas problémas esamiba péc dzimuma un pa vecuma

grupam, %e
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B Vreil ©Sievietes

Videéji 39,6% viriesSi, 51% - sievieSu
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1.2. diagramma. Slikta un loti slikta veselibas paSnovértéjuma Tpatsvars péc dzimuma un pa vecuma

orupim, %o
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B Vired mSievietes

Fiziska, gariga, emocionala veseliba
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1.12. diagramma. Iedzivotiju ar veselibas problémim, kas pédéjo 6 meénesu laika stipri ierobeZojusas
ikdienas aktivitiies, Tpatsvars péc dzimuma un pa vecumu grupim, %o
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ledzivotaju veselibas apsekojuma rezultati, 2016
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Tabula 17 A. Respondentu Tpatsvars ar min&tajiem simptomiem un sidzThdm péd)d ménesa laikd, dzimuma un vecuma grupds (%o).
Table 17.A. Proportion of respondents with symptoms and complaints during the last month by sex and age (%)

Viriefi/ Males Sievietes/ Females Kopa/
Toral
Vecuma grupa’ Age group Kopi/ Vecuma grupa’ Age group Kopi/
Toral Toral
15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 " 15-24 25-34 3544 45-54 55-64 635-74
sifpes krilfls paaugstindfas
JSiziskds slodzes laikd/ pain in - 47 - s N
the breast during the physical 44 435 6% 91 40 275 96 56 40 30 93 432 2127 9.6 9.6
activity
TocTtavi sdpes/ joint pain 90 124 173 152 321 47% ILT 114 106 157 33% 492 5795 0 198 26,0
mngueras sdpes kaklo-pleco
dalii/ back ache in the neck- 76 155 203 30 296 374 222 125 149 26,1 404 409 452 30,3 265
shoulder area
mgiras Sapes kridfu-fosias
dalid’ back pain in chest-waiss 93 226 336 46,7 405 468 31,8 137 148 2R 400 3RS 4600 305 31,1
dare
galvassapes headache 349 322 362 425 340 358 30D 532 485 51,1 551 304 473 AD,T O 438
zobu sdpes/ toothache 136 140 133 143 97 76 125 214 169 113 65 102 87 123 124
sapes viderd’ stomach ache 144 79 77 Kl 74  6E 89 261 132 128 BT 104 11,1 135 114

viljumms vai motirpums viend
kermtenia pusd’ wéakness or 1,3 1,7 26 39 39 2.0 3.2 5.2 28 44 7.9 9.6 58 6.5 4.9
ritmibiess on one side

pEkini vilodas francEfumi’

acute or siudden language 09 Lo 00 1§ 1.9 1,1 LI 0% o0 04 07 04 1.8 07 0.9
disturbances

bezsamanas (arsiéefanis) 1Ekme

ar vari bez krampjiemy black out o4 03 06 L3 27 04 0,9 L1 11 0,7 05 15 3,1 1.3 L1

Sits with or without convilsion

pietibams pédu-poiin rajond’ IR 34 3

swelling in the foot-ankle area ! ’ > &3 98 15

¥ 1 El

d 73 795 182 194 304 151 11,0

varikezas vénas/ varicose viens 09 09 17 62 91 62 38 25 49 57 137 139 219 1058 74

PP J— 08 10 02 04 09 20 08 20 17 04 12 21 13 14 1.1

aizciet@umi/ constipation 14 20 09 38 43 97 32 55 41 33 50 48 123 58 46

gremoSanas trau céfumi/ 92 &4 11 K& 100 136 e 104 91 100 1.1 112 159 113 107

Pnddizestion

gaivas relbopl/ dzziness or 80 57 70 95 133 231 100 182 96 149 210/ 30,1 340 \ 213 160 L

vertigo Latvijas iedzivotaju

bezmiegs/ insomnia 100 124 122 176229 270 160 134 163 139 220225 3717 208 185 ietekméjoso

depresija/ depression 58 67 45 87 106 40 68 70 39 42 86 69 93 67 67 Pafadumuzm 5
A A pétijums,

cit simptomi vai sdzibas/other 34 35 30 27 34 25 32 36 45 S50 46 32 38 41 37

sywiptoms and complaints '

narv Bijusi Sddi simpiomi vai
sfidzibas/ ne Sympoms or 4x2 330 260 170 228 14% 270 256 2E3 21,0 134 105 O 17,7 120

comyplaints




Nodarbinato 1patsvars, kuri neieradas darba

veselibas problemu dél, 2014. gada, procentos
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m 2014. gada nodarbinatie veselibas probléemu dé| kavéja darbu 5 miljonus dienu
B Biezak darbu kavéja jauniesi, tomér ilgak slimoja gados vecaki

m 2014. gada nodarbinatie, kuri kavéja darbu veselibas problému dél, slimoja vidéji 19,4
dienas gada

® Nodarbinatie 15-24 gadu vecuma kaveéja darbu vidéji 12 dienas (virieSi — 13,5; sievietes —
10,2), tad nodarbinatie 55-64 gadu vecuma krietni ilgak — vidéji 29,2 dienas (virieSi — 31,4;
sievietes — 27,6)
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Pensionésanas risks aroda invaliditates dél

atkariba no darba vai nodarbinata parametriem
(7 gadus ilgs Somijas darbinieku apsekojums, n=3600)

Darba vai darbinieka raksturojums Pensionésanas risks
invaliditates del

Vecums 50-55/30-39 X

|zglitibas ITmenis pamata/augstaka 3,4X

lenakumi €/gada 10000/ >20000 1,7x

Fiziska sagatavotiba slikta/laba 4,2x

Psihologisks izstkums ja/né 3,8X

Fiziski smags/Viegls darbs 1,45x

Apmierinatiba ar darbu slikta/laba 2,62X%

Bl RGAS STRADINA Polvinen, Finnish Centre for Pension, 2009)
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Ekspertu ieteikumi veseliga darba muza
pagarinasanai:

B Novecojosam darbaspékam jabut iespgjam
izveéléties darbu atbilstosi profesijai, pieredzei un
kompetencel.

mJabut pieejamiem arodveselibas pakalpojumiem,
tiesibam uz papildu apmacibu un izglitibu.

W Jarlpé€jas, lai darba vietas atbilstu padzivojuso
cilvéku specialam vajadzibam.

M Pensionésanas procesam ir jablt pakapeniskam
un brivpratigam, pensionésanas vecumam jabut
elastigam.

Starptautiska darba organizacija

RIGAS STRADINA Pasaules veselibas organizacija
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Ko darit, lai uzturetu novecojoso
darbinieku darbaspéjas”?

mFiziskas darbaspeéjas:
»zemas intensitates aeroba fiziska slodze, muskulu spéka
uzturésana (requlari fiziski vingrinajumi)
»kermena svara kontrole, veseligs dzives veids, nesmékeét,
nelietot alkoholu
»laba veselibas aprlpe: profilakse, aprtpe, rehabilitacija

M Psihiskas darbaspéjas:
»nepartraukti stimuli, vingringjumi atminas stimulésanai,
"paliglidzekli atminai”
»sociala mijiedarbiba
»pozitiva pieeja, ciena, uzticiba, iecietiba, cina ar
diskriminaciju
»kultiras aktivitates, piem., dziedasana kori
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Ko dartt, lai uzturetu novecojoso
darbinieku darbaspéjas”?

m Kognitivas darbaspéjas:
»muzizglitiba
»fiziskas veselibas uzturesana
»jaunas pieredzes vaksana
»labs miegs
M Socialas darbaspéjas:
»izvairisanas no vientulibas (ieklaujoss darba
tirgus)
»sociala tikla dibinasana un uzturésana: hobiji u.c.
»aktiva lidzdaliba

RIGAS STRADINA

UNIVERSITATE



