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Veselības stāvoklis

70% cilvēkiem pēc 55 gadu vecuma ir vismaz viena hroniska slimība*:

• sirds un asinsvadu slimības

• balsta un kustību sistēmas slimības

• psihiski traucējumi 

• ļaundabīgie audzēji 

• cukura diabēts

• hroniskas elpceļu slimības

+ liekais svars / aptaukošanās (vismaz 50%)

* Global strategy on occupational health for all: The way to health at work, 1994
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▪ Vidēji 39,6% vīrieši, 51% - sieviešu

▪ Iedzīvotāju veselības apsekojuma rezultāti, 2016
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Latvijas iedzīvotāju 

ietekmējošo 

paradumu 

pētījums, 2016
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▪ Latvijas iedzīvotāju ietekmējošo paradumu pētījums, 2016
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▪ Latvijas iedzīvotāju ietekmējošo paradumu pētījums, 2016, 2000

54,6%

Šobrīd

Pirms 15 gadiem

43,0%%
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▪ Latvijas iedzīvotāju ietekmējošo paradumu pētījums, 2016
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Biežākie ar darba vidi saistītie riska faktori transporta 

sektorā, kas ietekmē veselību 

(ES pētījumu dati)

▪ Ilgstoša sēdēšana, neērtas un sāpīgas darba pozas

▪ Neergonomiska iekāpšana un izkāpšana no kabīnes

▪ Garas (bieži vairāk kā 48 stundas nedēļā) un nestandarta darba stundas 

(darbs brīvdienās, vakaros, naktīs, ilgstoši prom no mājām)

▪ Grūtības atrast, kur ēst veselīgu pārtiku

▪ Ierobežotas fizisku aktivitāšu iespējas

▪ Alkohola lietošana

▪ Nepietiekams miegs un atpūta
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Ar stresu saistīti riska faktori:

▪ slikta darba plānošana un organizācija, 

▪ pārāk īsas pauzes (15 min pusdienām), pārāk vēlu, pārāk reti, 

nepiemērotās vietās,

▪ vēli sniegta informācija par nākamo reisu,

▪ laika trūkums, 

▪ atbildība par kravu, 

▪ agresīva braukšana no citu šoferu puses, 

▪ bailes no soda par pārkāpumiem,

▪ darbinieku trūkums,

▪ dažādas pretrunīgas prasības (piegāde tieši laikā, sastrēgumi, 

ātruma ierobežojumi, sodi par ātruma pārsniegšanu),

▪ sekas pēc satiksmes negadījuma vai gandrīz notikuša satiksmes 

negadījma u.c.
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Veselību veicinošo pasākumu 
iedalījums

• Biežāk ejam pie ārsta (runājam ar ārstu):

• Individuālas miega speciālista konsultācijas

• Individuālas uztura speciālista konsultācijas

• Vairāk kustību (gan ikdienā, gan sportojot)

• Veselīgāk ēdam un dzeram

• Nesmēķējam

• Mazāk stresa

• Cīņa ar vīrusu infekcijām

• Nododam vecās zāles

• Labāk guļam

• Integrētie pasākumi

Veselība ir izvēle, bet ir nepieciešamas 
zināšanas, lai izvēlētos!
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Veselība ir izvēle, bet ir nepieciešamas 
zināšanas, lai izvēlētos!

• Apmācība

• Vadības piemērs

• Darba organizācijas maiņa

• garākas pauzes, lai varētu veselīgi paēst

• garākais pauzes fiziskajām aktivitātēm

• organizāciju psihologa iesaiste darbu plānošanā

• darba samaksas maiņa (nesaistīt darba algu ar 
nobrauktajiem km)

• Dalīšanās pieredzē – «veselīgas naktsmājas», 
«veselīgas ēdināšanas vietas»

• Rīcība, kas piemērota konkrētajam uzņēmumam:

• analizēt slimības lapas

• veikt veselības pārbaudes vienā ārstniecības iestādē, 
lūgt no ārsta kopsavilkumu par biežākajām problēmām
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Daži padomi

• Paņem līdzi mašīnā - fiziskajām aktivitātēm

• saliekamais velosipēds

• ērti apavi – iešanai, skriešanai

• hanteles (būtiska ir novietošana!)

• lietot lietotnes, kas uzskaita fiziskās aktivitātes

• Paņem līdzi mašīnā – veselīgai pārtikai

• mazgātus augļus (ābolus)

• mazgātas saknes (burkāni, puķkāposti)

• rieksti, žāvēti augļi

• pusdienu kastītes

• Paņem līdzi mašīnā – miegam

• nepērciet lētāko matraci un spilvenu

• trokšņa slāpēšanas austiņas gulēšanai
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Kur meklēt idejas?
www.stradavesels.lv/materiali
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Drošs un veselīgs darbs jebkurā vecumā

Paldies par uzmanību!


