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DroSTba un veseliba darba skar ikvienu no mums. leguvums jums. leguvums jasu uznémumam.




Veselibas stavoklis

70% cilvekiem péc 55 gadu vecuma ir vismaz viena hroniska slimiba*:
* sirds un asinsvadu slimibas
* balsta un kustibu sisteémas slimibas

psihiski trauc&jumi

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. Ilgstosas slimibas vai veselibas problémas esamiba péc dzimuma un pa vecuma

grupim, %e

15-24 25-34 35-44 45 -54 55-64 65-74
EVIresr ™ Sevietes

» Vidéji 39,6% viriesi, 51% - sievieSu
» |edzivotaju veselibas apsekojuma rezultati, 2016
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Tabula 17.A. Respondentu fpatsvars ar munétajiem simptomiem un sidzThdm pédé)i ménesa laiki, dzimuma un vecuma grupas (%a).

Table 17.A. Proportion of respondents with symptoms and complaints during the last month by sex and age (%).

Latvijas iedzivotaju
ietekméjoso
paradumu
pétijums, 2016

Virie§i/ Males Sievietes/ Females Kopa/
Total
Fecumn grupas Age group Kopi/ Fectuma grupa’ Age group Kopi/
Total Total
15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 63-7d
sdpes Kefifls paaigsoinatas
Siziskias slodzes lnikd’ pain in - e - . -
the breast during the physical 44 435 6% 91 140 273 96 56 40 30 83 132 117 2.6 9.6
activify
TocTtavii sapes/ joirnt pait 90 124 173 152 321 479 1.4 106 157 339 4972 579 /198 260
mitigiirias sdpes kakla-pléct
dalii/ back eche in the neck- 76 155 203 308 296 374 125 149 261 404 409 4520 303 | 265
shoulder area
mtngras sapes Keiiu-jostas
dald/ back pain in chesi-waist 93 216 336 46,7 405 463 137 148 281 40,1 389 460 30,5 | 31,
area
galvassapes’ headache 345 32,2 362 425 30 35% 532 485 51,1 531 504 473 S0.7 438
zobu sdpes/ toothache 136 140 1533 143 97 76 135 214 16% 113 65 102 87 1,3 114
sapes vedend stomach ache 144 7% 77 Kl 74 63 89 261 132 128 BT 104 11,1 135 114
viljuns vari mofirpums viend
kermena pusd’ weakness or 1,3 1,7 26 39 3.9 3,0 3.2 52 28 44 1.9 9.6 5.5 6,5 4.9
ntrrtbness on one side
peEkini vidodas francEfumi’
acute or sudden language 0,9 Lo 00 1.8 1.9 1,1 LT 0% o0 04 07 04 1R 0,7 0.9
disturbances
bezsamiaias (wslZgianas) [Ekme
ar vai bez krampjiemy black our 04 03 06 13 27 04 09 L1 LI 07 05 L5 3l 1.3 1.1
Sits with or without convilsion
pietiikums pédu-poin rajond’ ” .= c
sweiling in the foot-ankle area 28 34 35 K3 9F 152 64 61 73 75 192 194 304 151 11,0
varikozas vEnas’ varicese viens ne 09 LT 62 91 62 3% 25 4% 37 137 13% 11% 105 T4
ekzdma/ eczemn 0.8 Lo 02 o4 0% 20 s 20 1,7 04 12 2,1 1.3 1.4 1.1
aizcietdumis constipation 4 20 0% 3F 43 87 32 55 41 i3 50 48 123 58 4.6
gremelanas trom céfuas/ 92 88 111 8§38 1001 136 100 104 91 100 111 112 159 113 107
indigestion
Ealvas reibo/ dizziness or 80 57 70 95 133 96 149 210 30,1 340 /213 160
vertigo
bezmivgs/ insommia 100 124 122 176 219 16,3 13% 220 225 37 s 185
depresiju/ depression 380 67 435 KT 106 39 42 B&6 69 83 6,7 6,7
citi simptomi voi sidzibas/other 39 357 30 27 34 25 32 36 45 S0 46 32 38 41 37
symproms and complaints '
marv bifusi Sdali simygptonmi vai
sfidzThas/ no Symypoms or 422 330 260 170 228 143 236 283 210 134 105 B0 177
compliints




Tabula 22 A, Asinssprediena mérifana, dzimuma un vecuma grupds (%a).
Table 22 A Time of last blood pressure measurement by sex and age {%3).

VirieSi/ Males Sievietes/ Females Kopit/
Total
Vecuma grupa’ Age group Kopi/ Fecumta grapa’ Age group Kopit/
15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 O 1524 25.34 35-44 45-54 55-64 65-74 1O
Kad Jums ir mérits padeja pada laikia/ o _ _

X - g : : 3 . 5
asinsspiediens  during the lastyear 27 555 S84 685 TLS 852 634 641 648 T48 825 853 873 767 N,
PEdEjo reizi?s . .

When was the lase P 1-3 gadiemy o4 | 5g 0 5g4 175 164 56 224 225 200 132 100 89 S8 134 176

. in the last § years ' -
time your blood
[PrESSIiFe whis vairitk ki pirms 5
samsarad? gadiem/ longerthan 29 44 41 43 40 42 40 09 11 22 05 07 17 L1 25§

the last § years

nekad/ never 1,0 11,5 91 97 &1 50 102 125 132 9% 69 51 52 87 94
Kopd/ Total (%) 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 1000 100,0 1000 100,0 1000 1000 1000 100,0

(N) 306 325 314 315 242 176 1678 306 306 327 353 323 303 1918 3596

» Latvijas iedzivotaju ietekméjoSo paradumu pétijums, 2016
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Tabula 130 A, Aprékindtais kermena masas indekss (KMI) pEc mérfuem antropometriskajiem datiem, dzimuma un vecuma grupds (%a).
Table 130.A. Calculated body mass index {BMI) based on measured anthropometric measurements by sex and age (%o).

. Virietis Males Sievietes/ Females frﬂff
g i,
Sobrid y i . p
ecma grupad Age group Koni/ ot gripad Age group Kopa/
Tatal Total
15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-74
Kermena masis nepietie ks
indekss pac méritajiem svars/ 73 16 12 06 04 04 21 90 33 28 14 13 02 30 25
aniropomeiriskajiemn  wunderweight
datiem/ Body Mass oo patc/ normal 673 5001 36,1 27,0 342 281 41,7 693 607 587 331 241 192 439 429
Index according fo - :
measured Rekavs svars/ 212 343 423 486 394 367 37,1 165 253 235 308 314 299 264
anthropometric owerweight 54 6%
SOTIRTEmEne ﬁ:‘;‘:"”"”ﬂ" 42 140 203 238 260 348 1901 52 107 150 347 432 507 268
Kopd/ Total %) 100,0 1000 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 1000 100,0 100,0 100,0 100,0 1000 100,0 100,0
) 306 325 314 315 242 174 1676 306 306 327 353 323 303 1918 3594
P . 15 d . 0 B viriesi/
Irms adliem les
g " /
30
20
10 { 43,0%%
n._i_i .
nepietiekams  normals/ norm liekais svars/  aptaukoZanas/
svars/ overweight obesity
underweight
10. attéls. Kermena masas indeksa grupas (%)
Figure 10. Body mass index groups (%) -

» Latvijas iedzivotaju ietekmé&joSo paradumu pétijums, 2016, 2000
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Tabula 66 A, SmékéSanas 1zplattha dzimuma un vecuma grupds (%), smékéianas indekss.
Table 66.4. Smoking patterns by sex and age (%), smoking-index.

Viriesi/ Males Sievietes/ Females Kopi/
Total
Vecuma grupa’ Age group Kopi/ Vecuma grupa’ Age group Kopit/
Total Toral
1524 23-34 35-44 45-54 55-0d 63-T4 153-24 25-34 35-44 45-534 35-64 a5-74
SmikEanas sméké ik dienas/ a1 & . 2
indekss/ ity smokers 337 509 593 589 488 30,7 484 215 243 229 196 202 81 195 330
Smoking-index ] "
sk pataikamy/ 27 27 07 07 12 08 15 17 15 07 02 07 00 08 1,1
eccasional Siokers

it s pirms 1-12
mi@nesieny’ quitters 26 25 14 07 OO0 12 LS 3 22 07 03 04 07 LI L3
1-12 months ago

afrmefudi pirms gada
un agrik’

ex-smokers given up
Sor more than a year

35 107 139 168 228 357 155 52 125 135 100 96 58 95 123

nesmE By 574 332 248 228 270 316 330 693 595 622 698 690 854 691 523
Han-smokers

Kopid/ Total (%) 100,0 100,0 100,0 100,0 1000 100,0 100,0 1000 100,0 100,0 1000 100,0 1000 100,0 1000
(N) 306 325 314 315 242 176 1678 306 306 327 353 323 303 1918 359

» Latvijas iedzivotaju ietekméjoSo paradumu pétijums, 2016
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Biezakie ar darba vidi saistitie riska faktori transporta
sektora, kas ietekme veselibu
(ES petijumu dati)

= llgstoSa sédésana, neértas un sapigas darba pozas
* Neergonomiska iekapsana un izkapsana no kabines

= Garas (biezi vairak ka 48 stundas nedéla) un nestandarta darba stundas
(darbs brivdienas, vakaros, naktis, ilgstosi prom no majam)

» Gratibas atrast, kur est veseligu partiku
» lerobezotas fizisku aktivitasu iespéjas

= Alkohola lietosana

= Nepietiekams miegs un atputa
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Ar stresu saistiti riska faktori:

= slikta darba planosana un organizacija,

» parak isas pauzes (15 min pusdienam), parak véelu, parak reti,
nepiemerotas vietas,

= véli sniegta informacija par nakamo reisu,
= Jaika trukums,

= atbildiba par kravu,

= agresiva braukSana no citu soferu puses,
= bailes no soda par parkapumiem,

= darbinieku trukums,

» dazadas pretrunigas prasibas (piegade tiesi laika, sastregumi,
atruma ierobezojumi, sodi par atruma parsniegsanu),

» sekas péc satiksmes negadijuma vai gandriz notikusa satiksmes
negadijma u.c.
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Veselibu veicinoso pasakumu
iedalijums

Biezak ejam pie arsta (runajam ar arstu):
* Individualas miega specialista konsultacijas
* Individualas uztura specialista konsultacijas

« Vairak kustibu (gan ikdiena, gan sportojot)

« Veseligak edam un dzeram

« Nesmékéjam

« Mazak stresa

« Cina ar virusu infekcijam

« Nododam vecas zales

« Labak gulam

« Integretie pasakumi

Veseliba ir izvele, bet ir nepiecieSsamas
zinasanas, lai izveletos!
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Valsts darba
inspekcija

Veseliba ir izvele, bet ir nepieciesamas
zinasanas, lai izveletos!

« Apmaciba
« Vadibas piemérs
« Darba organizacijas maina
» garakas pauzes, lai vareétu veseligi paést
» garakais pauzes fiziskajam aktivitateém
* organizaciju psihologa iesaiste darbu planoSana

* darba samaksas maina (nesaistit darba algu ar
nobrauktajiem km)

- DaliSanas pieredzé - «veseligas naktsmajas»,
«veseligas édinasanas vietas»

« Riciba, kas piemérota konkrétajam uznémumam:
» analiz€t slimibas lapas

» veikt veselibas parbaudes viena arstniecibas iestade,
lugt no arsta kopsavilkumu par biezakajam problemam
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kustoties. Sorei

Pavasari kad m

W‘f CHALLENGE: Pavasara svaigie kilometri

ostas daba ari cilvékam gribas vairak

svaiguma, tadé| $aja izaicindjuma VDI darbinieki ir
i  aicinati doties ara un baudtt svaigo gaisu veselgi
iz skaitam km un tos, kas veikti dzivaja

un ara. Pavasaris ir vilfigs, tapéc neaizmirstam par
atbilstoSu apgérbu un neparvértéjam savu fizisko

kondiicju, lai sv:

aiga gaisa malku uznemsana lielos

apméros nenoved pie piespiedu atpitas un

medikamentiem

palidzés visiem

. Ceru, ka izaicinajums ir laika un
, kam aktuali ar1 sagatavoties

tuvojoSamies tautas skr&jieniem un velobraucieniem,
kas driz uzplauks pa visu Latvijul Sportojam un esam

veseli |

Goal: Most km - Cycling (Sport), Cycling (Transport), Walking (Fitness),...

i vismaz 300km, - garantéta balva - kads svaigs un ekologisks
tematiskais auglis. -) Bet, lai mofivacija lielaka, tad top3 biis Tpada balva - svaigu garSigu salatu
porcija kada no VDI tuvakajam &stuvém, ko nobaudtt pusdienu partraukumal :)

Prize: Katram, kas sal

22

kras

32.97

5,718

Dazi padomi

Panem lidzi masina - fiziskajam aktivitatem
» salickamais velosip€ds
e @rti apavi — ieSanali, skrieSanai
* hanteles (butiska ir novietoSana!)
* lietot lietotnes, kas uzskaita fiziskas aktivitates
Panem lidzi masina - veseligai partikai
* mazgatus auglus (abolus)
* mazgatas saknes (burkani, pukkaposti)
* rieksti, zaveti augli
* pusdienu kastites
Panem lidzi masina - miegam
* neperciet Ietako matraci un spilvenu
* trokSna slapesanas austinas guleSanai
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Kur meklet idejas?
www.stradavesels.lv/materiali

stradavesels.lv/materiali/

Valsts darba
inspekcija

[ strada vesels % Twitter [ VDI_Inbox [ Facebook

@

EKSPERTI & PADOMI KALENDARS ~ KALKULATORS  LINEALS  RISKA SPELE

Ja (ja ja, tad raksti
a.matisane@vdi.gov.Iv)(17%)

linda a
B
Riska faktori Nozares Témas
= = = NEe(6%)
Lﬁ‘ Apgaismojums -j' Apsardze ~j' Apmaciba o
L:‘ Azbests ‘j' Biroja darbs fl Arodslimibas
L: Biologiskie riski ‘7' Bavnieciba I Atkaribas darba vidé NE, labprat brauktu

‘i Darbs augstuma 9 Darbs laboratorija jl Attalinatais darbs ekskursija(78%)
J B&rni un jauniesi - 2

J Energijas razosana
& HORECA

O Darbs ar datoru

L;’ Elektromagnétiskie lauki [J Darba attiecibas

L'— Elektriba
) Ergonomiskie riski

5] leguves rapnieciba un karjeri
§—| Izglitibas iestades

(W) Jonizéjosais starojums J Lauksaimnieciba

(8] Kimiskas vielas un putekli ) Kokapstrade un mébelu

& Mikroklimats razosana

O Optiskais starojums ] Kimiska rapnieciba

(W) Paslidésana, paklupiana, 2 Metalapstrade

aizkersanas [ Mezizstrade

[ psinoemocionalie riska & Partikas un dzérienu

! Padomi par iepirkumiem un

apaksuznémeéejiem

4 Seniori darba vids
Smekeésana
Socidlais dialogs
Velokustibas veicindsana

—
esellbas velicindsana

-f' Darba aizsardzibas sistéma
L) Darba aprikojums un
bistamas iekartas

(5] Darbinieki ar ipasam
vajadzibam

O Darbinieku iesaiste

[0 Darba vides iekigja
uzraudziba

O Drosibas zimes

O Exonomika

-;' E-pakalpojumi

‘t’ Hroniskas slimibas un darbs
U Individualie aizsardzibas
lidzekli

LJ Labas prakses piemérs

g' Mazie uznémumi

 mits

i’l Nelaimes gadijumi

) Obligatas veselibas
parbaudes

J Risku novértésana

O P&tijums

2 Padomi par iepirkumiem un
apaksuznéméjiem

[ seniori darba vide

] Smékésana

[0 socialais dialogs

O Velokustibas veicinasana
»:—' Veselibas veicinasana

U Dazadi

Kopa nobalsojusi: 18

© Riska spéle

Parbaudi savu spéju ieraudzit un atpazit
bistamas situacijas un riskus darba vidé.

Uzzinat vairak



Dross un veseligs darbs jebkura vecuma

Paldies par uzmanibu!
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