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Veselību veicinošo pasākumu 
iedalījums

• Vairāk kustību (gan ikdienā, gan sportojot)

• Veselīgāk ēdam un dzeram

• Nesmēķējam

• Mazāk stresa

• Cīņa ar vīrusu infekcijām

• Biežāk ejam pie ārsta (runājam ar ārstu)

• Nododam vecās zāles

• Labāk guļam

• Integrētie pasākumi

Veselība ir izvēle, bet ir nepieciešamas 
zināšanas, lai izvēlētos!
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Kur meklēt idejas?
www.stradavesels.lv/materiali
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Place Eleven Sporta ielā 11, Rīga 6
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Ja ar riteni veic darba pienākumus:
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Tehniski un 
organizatori 

pasākumi

Individuālie 
aizsardzības 

līdzekļi

Apmācības, 
instruktāžas

Obligātās 
veselības 

pārbaudes
Vakcinācijas

Darba vides riska novērtēšana

Nelaimes gadījumu izmeklēšana
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26LR Izglītības ministrija



LR Finanšu ministrija 27
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DODIET CILVĒKIEM KAUT KO NO TĀ, KO VIŅI PATIEŠĀM VĒLAS, UN VIŅI 
SNIEGS JUMS PRETĪ PATIESU IEGULDĪJUMU! 



32



33



34



35



36



37



38



3
9



4
0



4
1



42



43



44



45



46



47



«Lieko augļu un dārzeņu» akcija

• Āboli, plūmes, bumbieri, rabarberi, tomāti, gurķi, bērzu 
sulas, meža veltes, medus, smilšērkšķi....

• Konkurss par gardākajiem konservējumiem un 
našķiem, kas gatavoti no pašu izaudzētiem produktiem
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Brokastu laiks



53



54



55



• Obligātajās 
veselības 
pārbaudes laikā 
daudziem 
darbiniekiem 
konstatēts 
paaugstināts 
asinsspiediens

• Asinsspiediena 
mērītāja iegāde

• Mērītājs brīvi 
pieejams birojā (arī 
ražošanas 
darbiniekiem). 
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Pasaules 

Sirds diena − 

2015



CUKURA DIABĒTA SKRĪNINGS

Latvijas Medicīnas Studentu Asociācija piedāvāja LMT piedalīties Cukura 
diabēta skrīninga projektā “Cukura diabēta skrīnings ekonomiski aktīvo 
cilvēku vidū” .

LMT vadība atbalstīja šo akciju un visu paaudžu darbinieki izrādīja lielu 
interesi, tāpēc skrīnings tika veikts arī atkārtoti. 

Kopā tika pārbaudīti vairāk kā 150 darbinieku.
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Piemēram:

• Veselības veicināšana + veselības 
veicināšana

• Veselības veicināšana + stresa 
samazināšana

• Vide + veselības veicināšana

• Energoefektivitāte + veselības veicināšana
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Integrētie pasākumi
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• Iespēja apmainīt cigarešu paciņu pret:

• Kuponu veselības kokteiļa iegādei 

• Burkānu paciņu

• Veselīgs ēdiens, uzkodas kā balva:

• Par dalību

• Par uzvaru

• Intensīva projekta laikā 

• Par projekta pabeigšanu

• Veselīga ēdiena pagatavošanas 
meistarklases kā balva

• Fitnesa aproces

• Velosipēds (apaļā jubilejā, aizejot pensijā)
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Veselīgas dāvanas
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Akcija “Izmet baterijas 

un laimē balvas” − 

2015
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Kas to dara?

Veselības veicināšana parasti ir 
process, kurā iesaistās:

– Personāla speciālisti

– Komunikācijas speciālisti (iekšējās 
komunikācijas speciālisti)

– Darba aizsardzības speciālisti

– Biroja administratori u.c.
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BET
viens izmērs neder visiem!

JEB 

katram uzņēmumam jāatrod tie 
pasākumi un tās metodes, 

kas der šī uzņēmuma DARBINIEKIEM 

un 

ir vajadzīgi šī uzņēmuma 

VADĪTĀJIEM UN ĪPAŠNIEKIEM!

PAJAUTĀJIET 
DARBINIEKIEM!
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Cik bieži?

• Visu gadu / visu laiku

• Veselības mēnesis

• Veselības nedēļa

• Diena:

• Veselības

• Foršo kolēģu diena

• Atnes kolēģim padzerties diena

• Atsevišķi neregulāri pasākumi

Veselības ... arvien biežāk kļūst 
par LABSAJŪTAS ...

• Piem., apmaiņa ar mīļākajām grāmatām
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Kas par to maksā?

• Darba devējs:

• Koplīgums

• Pilnībā apmaksātas pusdienas, dzeramais 

ūdens

• Subsidētas pusdienas

• Bonusu sistēma

• Ēku apsaimniekotāji

• Paši darbinieki

• Bezmaksas pasākumi
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Uzņēmumi, kuru piemēri tika izmantoti

• ABB
• Abbvie
• Aldaris 
• Amazone
• Aston Baltic
• Balstic International Bank
• Balticom
• BIOR 
• Bosch Baltic
• Cēsu alus 
• Cemex
• Clean R
• Coca-cola
• CV online
• Danske Bank
• DHL
• DPA Latvia
• Draugiem Group
• EuroLCDS
• Exigen Services
• Filter
• 4 finance
• LR Finanšu ministrija
• G4S Latvia
• Grindeks
• Hanner
• If Latvia
• Inchape Motors Latvia
• LR Izglītības ministrija
• Laima
• Latvijas Balzāms

• Latvenergo
• Lattelecom
• Latvijas dzelzceļš
• Latvijas finieris
• Latvijas loto
• Latvijas Universitāte
• LMT
• Maxima Latvija
• Nordea Bank
• Paula Stradiņa klīniskā universitātes 

slimnīca
• Place Eleven (biroju ēka Sporta ielā 11)
• PricewaterhouseCoopers
• Rimi Latvia
• RTU
• SEB banka
• Skrivanek Baltic
• Smiltenes novada pašvaldība
• Starptautiskā lidosta “Rīga”
• Statoil
• Swedbank
• TBWA\LATVIJA
• Tele2
• TestDevLab
• Valsts darba inspekcija
• Ventspils reiss
• VTU Valmiera
• Wunderkraut Latvia
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PALDIES PAR UZMANĪBU!


