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Veselibas veicinasanu darbavieta (V'VDV) var definét ka
darba dev&ju, darba péméju un sabiedribas kopigus centienus,
lai uzlabotu cilvéku veselibu un labklajibu vinu darbavieta.

So rezultatu var panakt:
* uzlabojot darba organizaciju un darba vidi;
* veicinot darbinieku aktivu dalibu veselibas pasakumos;
« iedvesmojot darbiniekus personigajai attistibai.

VVDV ietver pasakumu ievie$anu, ar kuriem atbalsta
veselibu veicinoSus ieradumus un attieksmi, garigas veselibas
un labsajiitas veicinasanu, profesionalas un privatas dzives
sabalansétibu, ka arT ar darbu saistita stresa, noveco$anas un
darbinieku attistibas jautajumu risinasanu.

Darba néméji ir paklauti:

« ilgstosai sédesanai;

* nogursto$am vai sapigam pozicijam;
« ilgam darba stundam (vidéji vairak par 48h nedela);

« nestandarta darba laikiem (darbs naktis, vakaros, nedéjas
nogales un darbs vairak par 10h diend).

Turklat autovaditajiem, esot cela, ir ierobezotas
iesp&jas &st veseligas maltites un izmantot
partraukumus fiziskam aktivitatem.

Visizplatitakas autovaditaju veselibas problémas:
* sapes muguras lejasdala;

* liekais svars;

« kardiovaskularas un elpcelu slimibas;

e ar darbu saistits stress.

Ir atklats, ka §1s problémas ir saistitas ar darba vidi (pieméram,
sliktu darba organizdciju) un darba apstakliem (statisku
darbu), ka arT individualiem riska faktoriem (piemeram, fizisko
aktivitasu trikumu, neveseligu uzturu, parmérigu alkohola
lietosanu, smekésanu, vecumu un iepriekséjam slimibam,).

Autovaditaju veselibas un drosibas riska faktoru
galvenas grupas

ar veil Visa kermena vibracija, troksnis, ilgstosa sed&Sana, nogurdinosas un|
darbu sapigas pozas, stingri laika grafiki, darbs mainas, braukSana nakts|
laika, nepietiekami partraukumi, miegs, atkartojosi uzdevumi,|
Imonotona rutina, nesakartotas &dienreizes, negadijumi uz cela,|
i drosu, spradzienbi un indigu vielu transporté3ana,|
lgaisa kondicion&Sana, neergonomiska parvietoSanas, iekapjot un
izkapjot no kabines.

Saistiba ar darba vidi|Oglek]a monoksids (CO), sera dioksids (SO,), slapekla monoksids|
(NO), azbests, policikliskie aromatiskie ogludenrazi (PAH),
benzols, cietas dalinas, klimata apstakli, puteksni, fizisk:

vardarbiba.
Saistiba ar individu [Dzimums, vecums, izglitiba, personiba, atticksme, riska uztvere,|
pieredze  un  iepriek3gji gadljumi  ar  mehaniskiem

transportlidzekliem, notikumi  privataja  dzivé, nogurums,)
ieprieks€jas slimibas (alergijas, astma, diabéts, miokarda infarkts u.
lc.), medikamentu lietojums (antihistamini,  trankvilizatori),
dzivesveids, neveseliga partika.

Veselibas veicinasana pasakumi darbavieta I

Mediciniska apsitate un izglitiba: regulari javeic auto libas. lpskates un
izglito$ana. Tas palidz noteikt galvenos riska faktorus un bazas par dzivesveidu,

pieméram, miega apjomu, diabétu, augstu asinsspiedienu un
izraisitam problémam). Janodrosina konsultacijas autovaditajiem par So problému
risinasanu ikdiena. Ipasa uzmaniba japievers uzturam, fiziskajam aktivitatem,
svara  kontrolei, miega paradumiem un personigai atbildibai par veseligiem
ieradumiem. Japievérsas autovaditaju prasmju un parliecibas veido$anai par
veseligiem ieradumiem.
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Merktiecigs atbalsts dzivesveidam: Autovaditajiem japiedava te
mai pielagoti izglitibas seminari, kuros pievérsas prasmju un parl
iecibas veidosanai, lai veicinatu un turpinatu veseligus  ieradu
mus. Darba dev&jiem jaorganize darbs un darba vide ta, lai tiktu
atbalstita un veicinata veseliga izvéle (pieméram, jaievies
partraukumi, kas ir pietiekami ilgi, lai autovaditdji varétu paést
un veikt fiziskas aktivitates).
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Personigdas veselibas izkopSana:

Darba devgjiem japiedava prasmju

izkop$anas programmas, kas autovaditajiem
palidz uzlabot veselibu, izmainot ieradumus.
Seminaros japieversas autovaditaju aktivai
iesaistiSanai, personigai atbildibai un
parliecibas veidoSanai, lai tos mudinatu
stenot ieteiktas dzivesveida parmainas.

VVDYV pasakumu isteno$ana

* Veselibas veicinaSanai darbavieta jabut pastavigam un nepartrauktam procesam.
VéstTjumi par veselibu un koordin&tas informativas kampanas par veselibu jaizmanto,
lai nostiprinatu veselibu un turpinatu parmainas autovaditaju ieradumos un atticksme
pret savu veselibu.

« Akfivs un pamanams vaditaju atbalsts veselibas veicinasanai darbavieta. Pieradits,
ka tas palielina pasakumu ilgtermina panakumus un ilgtspgjibu.

* Svariga ir darba n&mé&ju iesaistiSanas visos pasakumu procesos.

« Izstradajot pasakumus, kas pielagoti darbinieku tieSajam vajadzibam, nepiecieSams
izprast darbaspéka demografiju, darba némé&ju ieguvumus un veselibas parvaldibas
mérkus.

« Izvertet izstradato darbavietas veselibas programmu. Japarbauda pasakuma
efektivitate, ta ietekme uz darba vides un darba organizacijas problému risinasanu un
autovaditaju ieradumiem un attieksmes pret veselibu mainisanu.




Piemérs

Arodslimibu arstam tika lfigts izglitot darba némé&jus un vadibu par
musku]u un skeleta sistémas darbibas trauc&jumiem un slimibam. Kopa
ar argjo arodveselibas dienestu (ergonomikas specialistiem) uznémums
analiz&ja autovaditaju darba apstaklus un meklgja risinajumus to
uzlabosanai. Arodveselibas arsts, ciesi sadarbojoties ar ergonomikas
specialistu un 8 uznémuma autovaditajiem, izstradaja ipasu macibu
programmu, ko apkopoja brosura, lai paraditu autovaditajiem, ka
stradat veseligi un izvairities no MSS sistémas darbibas traucgjumiem.

Brosiira ir sniegti vispargji ieteikumi sabalansétam uzturam, pareizai
s€désanai, gulésanai, fiziskam aktivitateém, lai noverstu kustibu
sistémas traumas, un ipasi padomi autovaditajiem (piemeram, par
pareizu sedus stavokli pie stiires, pareizu veidu, ka iekapt un izkapt no
transportlidzek]a, ka celt un nest smagus priekSmetus). Brosura ir daudz
att€lu, lai ta bitu ertak izmantojama, tiek izsniegta jaunajiem
autovaditdjiem, uzsakot darbu uzngmuma. P&c gada uznémums
izveért&ja projektu un atklaja, ka kops brosiras un macibu ieviesanas
situdcija uzlabojusies.
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“Kravas automas$inu vaditaji laba forma”

» Medicinisko apskati veica uzn@muma arodarsts, kur§ velgjas noteikt
galvenas autovaditdju problémas saistiba ar fizisko veselibu un aptaukosanos.
Kad problémas tika atklatas, arsts autovaditajiem sniedza sakotngjas
konsultacijas par veselibu un nositija pie specialista turpmakai parbaudei un
arstéSanai. Lai turpinatu risinat aptaukoSanas jautajumu un veicinatu vispargjo
veselibu autovaditajiem, uznémums saka izsniegt pusdienu komplekta
pakalpojumu visiem autovaditajiem. Nodrosinatais pusdienu komplekts ietver
veseligas partikas izlasi, un uznémums piedava arT informaciju un ieteikumus
par veseligas €Sanas principiem.

« Aroda psihologa iesaistiSana mainu un marsrutu planosana ar galveno mérki
uzlabot grafiku, lai autovaditaji varétu pietiekami atpisties.

« Pasakumu izvertgjot, konstatgja, ka apmierinati ir visi — gan autovaditaji,
gan vadiba. Projekts ir veicindjis arT labaku atmosféru darba, pozitivaku
attieksmi pret darbu un uzlabotu drosibas kultiiru autovaditajiem.

“Veseltba darbavieta”

« Uznémums nem vera, ka visiem darba némgjiem — gan
autovaditajiem, gan biroja darbiniekiem, gan tiem, kas strada
regularas stundas, gan tiem, kas strada mainas, — ir
nepieciesama laba profesionalas un privatas dzives sabalansétiba
Tas nozimé pievérSanos tadiem faktoriem ka veseligs
dzivesveids, sabalanséts uzturs un vispargja veselibas kulttira.

» Uznémums organiz€ kursus (visiem autovaditajiem un
visparéjiem darba néméjiem), kur aptver tadas jomas ka veseligs
uzturs, hroniskas slimibas, riska faktoru novérSana un veseligs
dzivesveids, Tpasi pieverSoties darba un privatas dzives
sabalansétibai. Tiek organizéti arT ipasi macibu kursi par
narkomanijas un parmérigas alkohola lietosanas novérSanu
darbiniekiem, kuru darbs var radit risku tre$ajam pusém.




