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IEVADS

Tas, kd més jatamies sava biologiskaja vecuma, liela méra ir atkarigs no mums
pasiem. Bitiska loma ir dzivesveidam, psihoemocionalajai labsajttai un attiectbam,
kadas veidojam ar lidzcilvekiem.

Cilveks péc dabas ir sociala biitne. Vajadziba péc piederibas evoliicijas gaita ir
dzili jeausta misu nervu sistéma. Cilvékam ir nepiecie$ami citi, kas sp&j novértét
un kuriem var uzticéties. Ja $adu attiectbu nav, cilvéks var justies vientul$ art plt.
Savukart iesaiste jégpilnas aktivitatés un attiecibas pozifiva veida ietekmé veselibu.

Ir izpéfits, ka otraja dzives pusé vientulibas sajtta palielina dazadu fizisku un
psihisku trauc&jumu atfistibu — sirds un asinsvadu saslim$anas, depresiju, trauksmi,
ta saisfita ar kognitivo sp&ju kritumu, ka arT kopuma pazemina iminsistému un
pasliktina visparéjo veselibas stavokli. Ipasi negativa ietekme ir vientulibai, kas
iestdjas peksni, pieméram, tuvinieka zaud&uma, pension&Sanas, mobilitates
ierobeZojumu dé&l.

Atbalsts un piederibas sajtita var bt Tpasi bitiski, saskaroties ar dzives griifibam,
parmainam vai krizém. SareZgitas situacijas, kad atbalsts visvairak nepieciesams,
cilvéki médz izjust vélmi norobezZoties, paslépties no lidzcilvékiem. Tomér $ada
bridT ir loti nozimigi bit [idzas otram cilvékam.

Ne vienmér misu spékos ir iesp&jams kontrolét dzives notikumus, tomer ir
iespg&jams pilnveidot veidu, ka mazinam stresu saspringtas situacijas un riipgjamies
par sevi tik biitisko parmainu laika. Parmainam pielagoties ir vieglak, ja uztveram
tas ka neatnemamu dzives dalu.

Veids, k& més parvaram dazadus dzives izaicindjumus, var iedvesmot vél kadu
lidzcilveku, ka rezultata iesp&jams iepazit jaunu domubiedru, ar kuru kopa
piedzivot veseligu un piepilditu dzivi.

Programmas mérkis ir iedzivotajiem, kas vecaki par 54 gadiem, uzlabot prasmes,
zinasanas un iemanas psihiskas veselibas saglabasana un stiprina$ana, piedavat
praktiskus risinajumus psihiskas veselibas veicinasanai, skaidrot psihiskas veselibas
nozimi, atfisfit sp&ju uzklaus®, cienu, empatiju un laipnibu savstarpéjas attiecbas
ar lidzcilvekiem.



1. PSIHISKAS VESELIBAS

IPATNIBAS PUSMUZA
VECUMA

P&c Pasaules Veselibas organizicijas definicijas psihiska veseliba ir individa labsajatas stavoklis, kura vins
vai vina apzinas savas spé&jas, spéj tikt gala ar ikdienas izaicindjumiem, produkfivi stradat un dot savu
ieguldijumu kopienai jeb sabiedribai.

Cilveka funkcionalas spéjas un labsajita ir atkarigas no iek3gjas sp&jas (personibas, genétiskiem faktoriem,
veselibas stavokla), apkartgjas vides un $o faktoru mijiedarbibas.

SPEJAS, KAS VISBUTISKAK - -
IETEKME LABSAJUTU SVARIGI LABSAJUTAS FAKTORI

@ Spéja apmierinat savas pamatvajadzibas Loma vai identitate

@ Spéja mactties, pilnveidoties un patstavigi Attiecibas ar ITdzcilvékiem

pienemt [émumus

® Spéja bt mobilam

lesp&ja baudtt dzivi

Autonomija

Spéja iesaisfities sabiedribas dzivé Drogibas sajta

@ Spéja veidot un uzturét attiecibas ar
ltdzcilvekiem.

Potencials personigajai izaugsmei.

1.1. tabula. Bitiskakie funkcionalas spéjas ietekmé&josie faktori

1.1. KA RUPETIES PAR SAVU PSIHISKO VESELIBU?

Novecojot, ir svarigi, pirmkart, pievérst uzmanibu tiem faktoriem, kas visbitiskak ietekmé labsajttu un,
otrkart, pilnveidot tos, kas pasreiz neapmierina.

DZIVES MERKI, IDENTITATE UN DZIVES JEGA:

@ Sevis pienemsana — pozifiva attiecksme pret sevi; sp&ja apzinaties un pienemt visas savas
personibas Tpasibas (gan labas, gan sliktas), neizjust noZélu par jau nodzivoto dzives posmu.

@ Personiga izaugsme — sajiita, ka nepartraukti notiek personiska affisiiba; potencials ir
realizéjams, novérojamas tadas parmainas, kas sekmé sevis pilnveidosanu.
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Autonomija — pasnoteik$anas, neatkariba, sp&ja pretoties sabiedribas spiedienam, prasme
ietekmé&t savu uzvedibu un vértét sevi péc personigajiem, nevis sabiedriba pienemtajiem
standartiem.

Dzives laika tiek izvirziti dazadi mérki, tiem ir pagatnes un tagadnes nozimigums. Dzives jéga ir tas, kas
raksturo misu bitibu, padara to par unikalu. Dazkart cilveki mé&dz uzdot jautdjumu: “Ka rast jégu savai
dzivei?”. Atbilde nav viennozimiga, tomér nereti dzives jégu izteiktak sdkam izprast un apzinaties péc
kadiem smagiem pardzivojumiem vai psihoemocionalajam krizém.

Paméginiet atbildét uz Siem jautdjumiem:

Kadas ir manas vériibas (kas es esmu)?
Kadas ir manas stipras puses un sp&jas (kur es esmu labs, kadi ir mani talanti)?
Kadas ir manas intereses (ko man pafik un padodas darit)?

Kam es vélos biit noderigs(-a) (ka un kam es vélos palidzét kadas problémas atrisinad$ana —
gimenei, sabiedribai).

DZIVESVEIDS, FIZISKAS AKTIVITATES, VESELIGS UZTURS UN SOCIALIZACIJA

Spéja prasmigi identificéties ar apkartgjo vidi — komfortabla ikdienas dzive, argjas vides
kontrolésana, nepiecie$amibas gadijuma spéja to mainft, pielagojot apstaklus savam
vajadzibam;

Labas attiecibas ar lidzcilvekiem — tuvu, uzticamu attiectbu veido$ana, otra cilvéka labsajita
skiet tikpat svariga, cik pasa(-s), empatija, prasme uzturét intimitati;

Veseligs dzivesveids;

Spéja atbrivoties no kaifigiem ieradumiem vai atkaribam (sméké&sana, parmériga alkohola vai
narkotisko vielu lieto$ana);

Pilnverfigs uzturs;
Mérena, veselibas stavoklim piemérota, regulara fiziska slodze;

Pilnvérfiga atpiita un miegs.



2. DEPRESIJA, TRAUKSME,

ATKARIBAS UN MIEGA
TRAUCEJUMI

2.1. DEPRESIJA

Depresija ir viena no visbiezdk sastopamajam psihiskajam saslim$anam. Ta ietekmé& cilvéka emocijas,
domas, uzvedibu, fiziskas aktivitates un sp&jas. lkviens kada dzives posma var justies nelaimigs un noskumis
— §Ts emocijas ne vienmér liecina par depresijas esamibu. Depresija izraisa bitiskus psihisko procesu
traucgjumus — regulari nomakts garastavoklis, domu gausums, koncentrésanas grifibas, dzivesprieka
zudumu u.c. Depresijas gadijuma vérojama arT visparéja fiziska stavokla pasliktina$anas (vielmainas, sirds
asinsvadu sistémas trauc&jumi u.c.), pasliktinas attiectbas gimeng, cilvéks vairs nevélas veikt ierastas ikdienas
aktivitates (ne socialaja, ne profesionalaja joma), ir augstaks risks saslimt ar dazadiem fiziskas veselibas
trauc&jumiem, piemé&ram, cukura diab&tu, koronaro sirds slimibu vai ilgsto$i augstu asinsspiedienu.

Batiski ir savlaicigi vérsties pie speciilista, lai noteiktu depresijas veidu un sanemtu atbilstosako terapiju —
miisdienas depresija ir arstéjama.

DEPRESIJAS PAMATA SIMPTOMI:’

@ Lieldko dienas dalu nomakts garastavoklis — bez noteikta iemesla;

® Pazeminata interese par visu, kas agrak patika, pazeminata spéja izjust prieku, izteikta
vienaldzibas sajiita;

® Nogurums, energijas triikums, nespé&ks.

Depresijai var biit art PAPILDUS SIMPTOMI:

@ Paskritiskas domas, nepamatota vainas izjita;

® Pazeminats pasvértgjums;

® Domas par navi vai fisa paskaitjosa riciba, nomakts un driims skatifjums uz nakotni;
[

Neizlémiba, nespéja patstavigi pienemt [émumus, grifibas planot ikdienas pienakumus vai
koncentréties kadam uzdevumam;

Sajtta, ka ir pasliktinajusies atmina, griifibas iegaumé&t un atceréties, domasanas gausums;
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Psihomotoras aktivitates trauc&jumi — nemiers, trauksme, baZas, satraukums, fizisks gausums,
lenigums;

Dazada veida miega trauc&jumi (bezmiegs, pastiprinata miegainiba dienas laika);
Pazeminata apefite, svara samazinasanas;

Dzimumdzinas pavajinasanas;

Neizskaidrojamas fiziskas stidzibas, sapes;

Smagas depresijas gadijuma var pievienoties pat halucinacijas un Tstenibai neatbilstosas,
bied&josas domas.

Depresijas simptomi izpauzas lieldko dienas dalu, bet to smaguma pakape var biit atskiriga (piemé&ram,

simptomi var smagak izpausties no rita vai vakara). Tapat depresija var progresét strauji vai atfisfities
pakapeniski.

2.2. TRAUKSME

Ar stresu saisfitu trauc&jumu galvenais simptoms ir trauksme. M&rena trauksme un bailu sajita ir normala
reakcija uz bistamu vai saspringtu situaciju, tomér trauksme, kas nav atbilstosa situacijai, vai tas izpausmes
ir nesamérigi intensivas, var liecinat par stresa izraisitiem veselibas trauc&jumiem (skat. 2.1. att. “Trauksmes
simptomi”).

N N N N

nemiers saspringums e
pring atslabinaties

pastaviga
nervozitate

N N N N

- muskulattiras pastiprinata
trice P o apdullums
sasprindzindjums svisana
. W fik ‘ tirps ‘
sirdsklauves reibonis nepanxama_ rpsanas
sajuta pakriité sajita kerment

smakSanas bailes un nelaimes
sajuta priek$nojauta
2.1. attéls. Trauksmes simptomi

Panika jeb epizodiska lekmjveidiga trauksme ir epizodiska smagas trauksmes (panikas) leékme, kas
nav saisfita ar kadu TpaSu situaciju, ta sakas p&ksni un lielakoties iepriek§ nav prognozéjama. Panikas
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domingjosie simptomi ir peksnas sirdsklauves, sapes kriifis, smaksanas sajita, reibonis, nerealitates sajiita
(depersonalizacija vai derealizacija), ka arT var pievienoties tadi simptomi ka bailes nomirt, zaudét kontroli
par sevi vai sajukt prata. Panikas lekmes ilgst no vairakam miniitém lidz pusstundai. Lekmes var sakties arT
kadas konkrétas situacijas ietekmé.

Depresija un trauksme “nepariet pati no sevis”. Ja novérojami depresijas vai trauksmes simptomi, javérsas
pie gimenes arsta, psihiatra vai psihoterapeita. Sanemot atbilsto$u terapiju, cilvekam pakapeniski uzlabojas
garastavoklis, atjaunojas interese par apkart notieko$o un dazadam dzives aktivitatém, rodas vélme
péc komunikacijas ar apkartgjiem, normalizéjas miega reZims un apefite, pakapeniski izzid trauksme.
Depresija un trauksmes traucgjumi ir arstgjami. Arstésanas pamata ir dzivesveida korekcijas, psihoterapija
un medikamentoza arsteésana.

2.3. ATKARIBAS

Atkarba ir psihiski un uzvedibas traucgjumi, ko raksturo:?

@ Stipra tieksme vai nepiecie$amiba lietot atkaribu izraiso$u vielu;

® Gritibas kontrolet atkaribu izraiso$as vielas lietoSanu: uzsak3anu, partrauk$anu vai biezumu
un daudzumu;

@ Atkaribu izraiso$as vielas lietoSana netiek partraukta, neskatoties uz acimredzamo kaitgjumu
veselibai (pieméram, depresivs noskanojums vai intelektualo sp&ju pazeminasanas, ko izraisa
parmériga narkotiskas vielas lieto$ana);

® Cilveks prieksroku dod atkarTbu izraiso$as vielas lieto$anai, nevis citam nodarbém vai
pienakumiem;

® Pieaugosa vélme palielinat devu (pastiprinata nepiecie§amiba p&c psihoakiivas vielas devas
pieauguma, véloties sasniegtu tas izraistto efektu);

@ Psihologiskas un dazZreiz arf fiziskas abstinences stavoklis, ja atkaribu izraiso3as vielas
lietoSana tiek partraukta vai deva samazinata.

Lidzigi vielu atkartlbam var izveidoties arT atkartba no azartspélém vai procesiem, piemé&ram, jaunajam
tehnologijam (datorspélem), iepirk§anas u.tml. Tas izpauZas ka bieZas un atkartotas azartspé&lu un citu
procesu lietoSanas epizodes, kas ienem galveno vietu cilvéka dzivé un atstaj kaifigu ietekmi, ka arT pasas
personas procesu lietosanu raksturo ka saviem spékiem neparvaramu. Teju visus azartspé&lu atkarigos vieno
vélme atglit zaudéto, pakapeniski paaugstinot likmes, kas noved pie saisfibu izpildes grattbam un lieliem
aiznémumiem. Atkaribu pavada arvien biezakas azartspélu epizodes, kam rezultats ir visu finansu lidzeklu
zaud@$ana, un tas liek just kaunu, izmisumu un vientultbu eso$ajas grufibas.

IZPLATITAKA ATKARIBA — ALKOHOLS

Vecaka gadagajuma cilvékiem alkohola atkaribas diagnosticé$ana var biit apgratinata. Nereti alkohola
lietoSana un 13 izraisitie veselibas trauc&jumi var tikt sajaukti ar noveco$anas pazimém. Nozimigakie
alkohola lieto$anas riski vecaka gadagajuma iedzivotajiem:



Paaugstinats traumu giidanas risks;
Kognifivas funkcijas pasliktina$anas;
Augstaks laundabigo audzéju risks ilggadiga patérina rezultats;

Paaugstinats pasnavibu risks.

PROFILAKTISKIE PASAKUMI:

® Nelietot alkoholiskos dz&rienus vispar, jo jaunakie péfijumi liecina, ka neeksisté drosa
alkohola patérina daudzums un veselibai labakais risindjums bitu atturéties no alkoholisko
dzérienu lieto$anas;

® Nelietot alkoholu riskanta veida (skat. 2.7 tab. “Zema riska alkohola lieto$anas robezas"”);

® Nesmekat;

@ Izvairities no parmérigas iesaistes atkaribu izraiso$os procesos;

® Izvairtties no azartspélém;

@ |Izvairities no atkaribu izraiso$o psihoakiivu vielu lieto$anas (gadijuma ja §T viela ir izrakstita
ka medikaments, ievérot arsta noziméto lieto§anas reZimu un devu, konsultéties ar arstgjoso
arstu, ja pamanijat atkaribas pazimes);

@ Dzivot pilnvértigi, lai atkartbu izraiso$u vielu lietosana neklitu par vienigo hobiju;

@ Sportot, pavadit daudz laika svaiga gaisa, uzturét attiecibas ar gimeni, draugiem, apmeklét
pasakumus sabiedriba;

® Smagu psihoemocionalu pardzivojumu vai psihisku trauc&jumu gadijuma meklét profesionalu
palidzibu, nevis “slicinat” bédas alkohols;

@ Aicerieties — nekad nav par vélu partraukt atkaribu izraiso$as vielas lietosanu! Ja jatat, ka
nevarat partraukt atkartbu izraiso$o vielu lieto$anu, vérsieties péc palidzibas pie gimenes
arsta vai narkologa!

¢ viets ne vairak par 1 —1,3 devam - 8 deva 5
sievietém ne vairdk par 8 devam
(12-16 g absolita alkohola) P
- ne vairak par 2 devam - -
virieSiem v P v ne vairak par 13 devam

(24 g absoluta alkohola)

Nelietot alkoholu vismaz 2 dienas nedéla

*Latvija, nemot v&ra citu valstu pieredzi, viena alkohola deva* atbilst 12 gramiem absolita (100%) alkohola. Piemé&ram:
1 karba alus (330 ml), 1 glaze vina (140 ml), kura stiprums ir 12%, 1 malks stipra alkohola (40 ml), kura stiprums ir 38%

2.1. tabula. Zema riska alkohola lieto$anas robezas (p&c SPKC rekomendacijam)3



2.4. MIEGA TRAUCEJUMI

Ikvienam ir gadijies, ka kadu nakti ir grifibas iemigt vai miegs bijis sarausfits, trausls un Tslaicigs. Tomér, ja
miega trauc&jumi ir vismaz divas nedélas, tie atkartojas un nepariet, vérojama izteikta miegainiba dienas
laika, iesp&jams, cilvéks sirgst ar miega traucéjumiem. Miega trauc&jumi negafivi var ietekmét ne tikai
psihisko veseltbu un garastavokli, bet arT vispargjo fizisko veselibu.

Lai gan katram cilvekam miegam nepiecie$amais laiks ir individuals, tomér pieaugusa cilvéka vid&jam
miega ilgumam vajadz&tu bit septinam lidz devinam stundam Miegam nepiecieSamais laiks atkarigs ne
tikai no genétiskam Tpatnibam, bet arT no vecuma, fizisko un psihisko trauc&jumu esamibas un to izteikiibas.
Lidz ar vecumu pieaug miega trauc&jumu bieZums.

Miega trauc&jumu céloni var bit: parlieku augsts stresa un trauksmes limenis ikdiena, pastiprinata kofeina,
alkohola un nikofina lieto$ana, paré$anas pirms miega, miega higiénas neievérosana. Miega higiéna ir
apstakli, kas uztur veseligu miegu, un ieradumi, kas novérs miega trauc&jumu rasanos.

Janem véra, ka bezmiegs var biit arT depresijas, trauksmes un citu psihisku traucgjumu viens no simptomiem
vai kadu fizisko saslim$anu (sapju sindroms, nemierigo kaju sindroms) blakusparadiba.

ARSTESANAS IESPEJAS UN PROFILAKSE

Ja miega trauc&jumi ir ilgstosi (vismaz divas nedélas) vai miegs ir fraucéts vismaz tris dienas nedél3, tas ir
pamatots iemesls, lai dotos uz viziti pie kada veselibas apriipes specialista, noskaidrojot miega traucgjumu
iemeslus un atrodot atbilsto$§ako arstniecibas veidu.

® Veseligs dzivesveids (ievérot dienas/ nakts reZimu, strukturétu fizisko aktivitati, neést lielas
porcijas pirms miega, nelietot alkoholu un nikofinu vismaz 3 stundas pirms miega, nelietot
kofeTnu saturo$us dzérienus un &dienus vismaz 4 stundas pirms miega, nesportot 2 stundas
pirms miega utml.);

® Miega higiéna (nenodarboties ar intensivu fizisku slodzi pirms miega, neskafities spriedzes,
$ausmu un citas psihologiski negafivi ietekm&josas filmas vai raidijumus, nelietot elekironiskas
ierices pirms miega, izvédinat gulamistabu, nodrosinat komfortablu istabas temperatiiru,
nodrosinat klusumu, pirms miega pastaigaties svaiga gais3, ieiet vanna vai izmantot citu
veidu, lai atslabinatos utml.);

® lemesla (ja tads pastav) atra$ana un arstésana;
@ Fizisko un psihisko traucg&jumu arstesana.

PIRMS DOTIES UZ VIZITI PIE ARSTA:

@® Izveidojiet miega dienasgramatu: cikos celaties, dodaties gul&t, kad aizmiegat, cik stundas
gulat un cik reizes nakiT mostaties;

@ Pierakstiet traucgjo$os simptomus;

@ Apzinieties savu visparéjo veselibas stavokli;



® Apzinieties stresa ietekmi;

® Piefiksgjiet, kadus medikamentus ikdiena lietojat.

RESURSI, KUR MEKLET INFORMACIJU KA RUPETIES PAR SAVU
PSIHISKO VESELIBU

PALIDZIBU VAR MEKLET:

@ Konsultgjoties ar savu gimenes arstu;

@ hitps://esparveselibu.lv;

@ hitps://nenoversies.lv/#parbaudi_sevi;

@ htips://www.spkc.gov.lv/Iv/psihiska-veseliba;

@ htips://www.spkec.gov.lv/Iv/smekesana;

@ htips://nenoversies.lv/;

® KriZu centra “Skalbes”, diennakts deZuranta talr.: 67 222 922 (Tet), 27 722 292 (Bite).
Var zvanit jebkura laika un sanemt vairakas bezmaksas konsultacijas;

® Ambulatori konsultafiva nodala, Rigas Psihiatrijas un narkologijas centrs;

@ talr.: 67 080 112 vai pie ambulatora psihiatra sava dzivesviets;

@ Konsultafivais talrunis smékésanas atmesanai: 67 037 333
(darba dienas, no plkst. 08:00 lidz 20:00);

@ Izglitojosi pasakumi par psihisko veselibu, psihoemocionalo labklajibu pasvaldibas,
piemé&ram,_https://veseligsridzinieks.lv/category/psihiska-veseliba/;

@ Izglitojosi pasakumi par psihisko veselibu pasvaldibas socialaja dienest3;

@ lesaiste dazadas domubiedru grupas (senioru apvienibas, nevalstiskas organizacijas,
fakultafivi kursi u.tml).



3. PANEMIENI SOCIALAS DZIVES
IZMAINU RADITAS IETEKMES

UZ PSIHISKO VESELIBU
MAZINASANAI

Gadu gaita ikviens piedzivo daZadas izjutas — sasniegumus, vilSanos, uzvaras, paridarjjumus, prieku, bédas
u.tml. Katra cilvéka dzives cela bitiska nozime ir dazadiem faktoriem: gimenei, darbam, savstarpgjam
attiectlbam, mérkiem un lidzekliem to sasniegSanai, pieredzei, vizijai, sasniegumiem u.c. Katram dzives
posmam ir sava jéga un uzdevums.

Socialo lomu maina notiek visa cilvéka miiza garuma — gan gimenes un darba kontekstd, gan sabiedriba:
stradajoss-pensionars, tévs/mate, vectétin§/vecmamina, virs/sieva — atraitnis u.tml. Pareja no vienas
socialas lomas uz citu var izraisit dazadas izjatas: skumjas, paSapzinas mazinaSanos, mazvértibas sajitu,
pesimismu, v&élmi padoties, “iestigdanu” bailés, baidi§anos no jauna, parliecibas zusanu par savam sp&jam.

3.1. SOCIALAS DZIVES IZMAINAS

3.1.1. PAREJA PENSIONARA LOMA

Sis ir dzives posms, kad it ka beidzot var velitt vairak laika sev un savu interedu pilnveidei, tagu, lai laiks
tiktu izmantots péc iesp&jas produkiivak, loti svarigi ir saglabat optimistisku un akfivu dzivesveidu, nelauties
skumjam un apcerigam, pesimistiskim domam. Sis laiks dod iesp&ju iemacties kaut ko jaunu, pievérsties
hobijiem un briva laika aktivitatem, kam stradajot nepietika laika.

RESURSI PILNVERTIGAI BRIVA LAIKA IZMANTOSANAI UN SAVAS LABSAJUTAS UZLABOSANAI

@® Gimenes atbalsts, briva laika pavadi$ana ar mazbérniem;

Jauni hobiji, kontakti, psihologiskais atbalsts;

Psihisko veselibu un veseligu dzivesveidu veicino$i profilaktiskie pasakumi pasvaldibas;
Pasvaldiba piedavatie bezmaksas pasakumi gan fiziskai, gan psihiskai veselibai;

Dienas centri, interesu klubi, atbalsta/paspalidzibas grupas, kursi, lekcijas u.tml.;

https: //www.biedribarasa.lv/ Akfivo senioru alianse;




@ hitps: //www.pensionari.lv/ Latvijas Pensionaru Federacija;

@® Informacija par atbalstu un pakalpojumiem $ai mérka grupai
pieejama $eit: http://www.Im.gov.lv/lv/senioriem.

leguvumi un parmainas, ko cilvéks var piedzivot, izmantojot papildu resursus: pasrealizacija, socializacija,
saturiga briva laika pavadi$ana, psihiskas veselibas stabilitate, ikdienas ieradumu izvérté$ana, jaunu
ieradumu ievie$ana.

3.1.2. AIZIESANA NO DARBA, BEZDARBS UN DARBA MAINA PIRMSPENSIJAS VECUMA

Darba zaudé&sana pirmspensijas vecuma, tapat ka citas socialas dzives izmainas, ir krizes moments. Cilvéks
[idz $im ir dzivojis noteikta dzives ritma ar zinamam vérfibam — vinam bijusi pienakumi un atbildiba, vins ir
juties vajadzigs. Bridi, kad ierasta ritma vairs nav, un ir zaud&ta ar7 dala regularo ikménesa ienakumu, var
iestaties apjukums.

Var paiet pietiekami ilgs laika posms, kamér cilveks pielagojas, vai samierinas ar jauno situaciju. Cilvéks
lidz ar gadiem klast inertaks, vairak noslégts, mazakfivs, pielagoties jauniem apstakliem ir griitak, tapat art
gritak sakt apgiit jaunas prasmes un iemanas. Lidz ar to cilvéks vél vairak sak sevi Sausfit, norobezojoties
no apkartgjas vides.

Cilvekiem virs 50 gadu vecuma darba mekl&jumus visvairak apgritina veselibas problémas, neatbilstosa
izglifiba un bailes no nezinama.

KAS VAR PALIDZET?
® Kopiena/pasdvaldiba piedavatas iespgjas:

O Nodarbinatibas Valsts Agentira (www.nva.gov.lv) piedava dazadas pieauguso izgliibas,
profesionalas pilnveides, mizizglitibas programmas, subsidétas un pagaidu darba vietas;

O Psihisko veselibu un veseligu dzivesveidu veicino$i profilaktiskie pasakumi;

O Dienas centri, interedu klubi, domubiedru grupas, atbalsta/pa$palidzibas grupas, kursi,
lekcijas u.tml;

http://www.Im.gov.lv/lv/darba-mekletajiem;

Muzizgliitba — izglitfibas process visas dzives garuma, kas balstas uz vajadzibam iegtt
zinasanas, prasmes un pieredzi, lai paaugstinatu vai mainttu savu kvalifikaciju atbilstosi
interes@m un vajadzibam, un darba tirgus prasibam. Portala www.muzizglitiba.lv pieejama
interakiiva karte, kura var atrast informaciju par pieauguso izgliibas iesp&jam Latvijas
novados un pilsétas. Apmeklgjot karté noraditas saites, bis iesp&jams uzzinat par iesp&jam
konkretas pasvaldibas, profesijam un izgliitbas programmam, kuras pieejamas vistuvak
personas dzivesvietai;

@ Savu spéju, prasmju, vélmju, iesp&ju, vajadzibu izvértésana un jaunu mérku (profesionalo
vai personigo) noteik$ana (palidz karjeras konsultanti, psihologi, psihoterapeiti, socialie
darbinieki u.c.);



@® Jaunu prasmju apguve (jaunas profesionalas, darba prasmes, adaptacijas prasmes jauniem
apstakliem, tehnologiju lieto3anas prasmes, sevis aktivizé3ana, zina$anas par veseligaku
dzivesveidu u.c.);

® Citu cilveku ieteikumi, kuri pasi $aja vecuma ir parkvalificgjusies;
@® Gimenes atbalsts, jauni hobiji, pozifivi socialie kontakti, psihologiskais atbalsts.

3.1.3. DZIVESBIEDRA, TUVINIEKA ZAUDEJUMS

Cilveks 3ada dzives posma var piedzivot skumjas, bailes, vainas sajiitu, noliegumu, dusmas, vientulibu,
ilgstou sérosanu, bezceribas sajitu, depresiju u.c. emocionalos trauc&jumus. Var biit pastiprinati nomakts
garastavoklis, apefites palielind$anas vai tas zudums, vélme izvairities no kontakteé$anas ar apkartgjiem,
pievérianas alkoholam un citam atkaribu izraiso$am vielam. Viss piedzivotais var atstat negafivu ietekmi
uz cilvéka psihisko veselibu un veicinat dzives kvalitates pasliktinaSanos. Krizes situacijas palidz parvarét
cilvéka ieksgjie resursi, bet, ja to pietriikst, ir jameklé profesionalu atbalsts.*

KAS VAR PALIDZET?

® Izvairi$anas no papildu fiziskas vai emocionalas slodzes, iesp&jams, ka $aja laika var bt
mazak energijas;

@® Nodosanas darbitbam, kas nomierina, atslabina, dod ceribu;

@ Fizisku kermena komfortu nodro$ina$ana — miegs, regulara &sana, pietickama skidruma
uznemsana, vieglas fiziskas kusfibas (pastaigas svaiga gaisa, peldes baseina vai silta vanna);

@ Tikt uzklausitam, lai mazinatos spriedze un pamesfibas sajita. Sim mérkim var palidz&t
atbalstosi un saprotosi draugi un radinieki, tomér, ja tadu nav, vislabak versties péc
profesionalas palidzibas, ko var sniegt psihologs vai psihoterapeits, kuram ir pieredze darba
ar dazadu krizes situaciju risinaSanu;

@® Gimenes, tuvinieku atbalsts, draugi, socialie kontakti;
® Atbalsta grupu apmeklésana.

3.1.4. VESELIBAS PASLIKTINASANAS

Novecosanas procesi un veselibas stavokla pasliktinad$anas, izmainas fiziskaja labsajita un kontroles
zaudé&sana par §im izmainam, veicina cilvéka dzives kvalitates pasliktindSanos. Tas var radit bitisku ietekmi
uz psihisko veselibu. Cilvéks var nebiit sagatavojies $adam dzives parmainam, kas var radit stresu, bailes,
nezinu, bezceribas sajitu, trauksmi, izmisumu, depresiju, vélmi norobeZoties no citiem.

Hroniskas sapes un fiziska nespé&ja var atstat negativu ietekmi arT uz psihisko veselibu. llgstosi piedzivojot
negativas emocijas, pastav augsta iesp&jamiba sasirgt ar depresiju.

KAS VAR PALIDZET?

® Spé&ja pasam vai tuviniekiem atpazit psihiskas veselibas traucgjumu simptomus, savlaicigi
vérsoties pie atbilsto$a specialista, lai sanemtu nepieciesamo palidzibu;



@® Dzivesveida maina;

Psihoterapija un specifiski medikamenti;

® Dazadas metodes un riki, kas uzlabo psihoemocionalo veselibu: meditacijas prakses,
elposanas vingrinajumi, apzinatiba balsfiti trenini, relaksacijas tehnikas u.c.;

® Makslas, muzikas, kusfibu, dramas terapijas;
® Gimenes atbalsts;

@ Sabiedriba pieejamie resursi: intere$u, paspalidzibas, atbalsta grupas, biedribas, dienas
centri, psihosociala atbalsta pakalpojumi, veselibas apriipes specialisti;

@ Psihosocialas rehabilitacijas pakalpojumu izmanto$ana: piemé&ram, onkologiskiem pacientiem
skaftt hitp: //www.dzivibaskoks.lv/Iv/speka-avots.

Batiski saprast, ka veselibas apriipes specialisti var palidzét izveseloties, bet cilvéka pasa uzdevums ir
ripéties par savu veselibu un maksimali mazinat dazadus riska faktorus — neveseligs dzivesveids, kaifigi
ieradumi, laikus neatklati un nearstéti veselibas traucgjumi.

3.1.5. APRUPE ESOSS TUVINIEKS

Lielu dalu cilvéku brieduma gados skar situacija, kad nakas paSiem apriipét, vai meklét nepieciesamos
resursus tuvinieka, gimenes locekla, dzivesbiedra apriipei. Tuvinieks vecuma nespéka, smagas slimibas vai
nopietnu traumu dél nespgj izklGt no majas vai ir spiests ilgstosi palikt gulta. Tados gadijumos visbiezak
gimenes locekli, radi un draugi mobilizgjas, lai partip&tos un apkoptu slimnieku.

Cilvekam, kur$ apkopj slimnieku, ir japalidz saprast, vai vin$ pats varés Tstenot arstésanas/apriipes planu.
Ir jazina, kuras biis vina atbalsta personas (gimene, medicinas personals, apriip&tji).

KAS VAR PALIDZET?:

@® Tuvinieku atbalsts;
® Vajadzibu uzskaifidana un iesp&jamo palidzibas sniedz&ju apzinasana;

@ Palidzibas plana sastadi$ana (“kurs, ko, kad?”). Sads plans bitiski ierobezo konfliktus, rada
drosibas sajttu. Sada sadarbiba var veicinat gimenes savstarp&ju satuvinasanos, emocionalo
sai$u nostiprinasanos, atklafibu un savstarpgju atbalstu;

® Godiga un atklata saruna par katras personas piedali$anos apripég;
Labvéliga palidzibas akceptésana;

@ Sadarbiba ar citam, tuvinieka apriipé iesaisfitam personam nedrosibas, apdraudéfibas un
pamesfibas sajtutas mazinasanai;

@ Veselibas apriipes specialisti: arsti, medmasas, rehabilitacijas, fizioterapijas, ergoterapijas
specialisti;



Geriatrs — arsts, kur$, sadarbiba ar citiem veselibas apriipes specialistiem, veic vecu cilvéku
apriipi un arstésanu;

Paliativas apriipes pakalpojumu izmanto$ana;

Psihosociala rehabilitacija;

ValsiT noteiktas garantijas apriipé eso$o tuvinieku kopsanai;
Atbalsta iesp&ju izmanto3ana gimenes locekliem;

Informacijas pieejamiba: https://www.vm.gov.lv/lv/ministrija/padotibas_iestades/#nvd;

Socialo pakalpojumu izmanto$ana pasvaldibas:

Dienas centri demences pacientiem:
https: //Id.riga.lv/Iv/ligumorganizaciju-dienas-centri.html;

https://www.redcross-kurzeme.lv/?kategorija=projekti&ucat=52;

Sociala rehabilitacija, SIVA (socialas integracijas valsts agentiira): http://www.siva.gov.lv/
arstnieciskie-pakalpojumi.html.

3.1.6. VIENTULIBA

Vajadziba péc saskarsmes, attiectbam ar [dzcilvékiem, milesfibas, uzmanibas, socidliem kontaktiem
ir nepiecie$ama jebkura vecuma. Vajadziba péc socializé$anas cilvékam dabiska un loti nepieciesama.
Svarigi ir izjust piederibu un [idzdalibu, redzét, ka ir noderigs. Socialiem kontaktiem pav3jinoties (aizie$ana
no darba, bérnu parcel$anas uz savu dzivesvietu, “tuk3as ligzdas” sindroma, dzivesbiedra zaud&jums,
veselibas problémas u.c.), rodas socializésanas deficits. Cilvekam var bt loti griti atzit vientulibas sajitu.

Batiska nozime ir vientulibas sajiitas mazinasanai un akfivakai socializacijai, jo tad&jadi tiek uzlabots
visparéjais veselibas stavoklis. DaZadas veselibas problémas (hroniskas sapes, gritibas parvietoties,
ilgstosa sédé&sana, pavajinata redze, dzirde u.c.) var bt skérslis socializacijai.

KAS VAR PALIDZET?:

® Tadu socializé$anas vai pasrealizacijas iesp&ju radi$ana, kas var palidzét izjust lidzdaltbu un
piederibu;

@ Spé&ja maintt savus uzskatus un perspekfivu, ar kadu cilvéks raugas uz pasauli un
idzcilvekiem;

Pievér$anas jauniem hobijiem;
Jaunu kontaktu atrasana, tuvinieku atbalsts;
@ Regularas tiksanas ar gimeni, bérniem, mazbérniem, kas raisa pozifivas emocijas;



Fokus&$anas uz pozitiviem iespaidiem;
Akiiva un veseliga dzivesveida ievéro$ana;

Izmantot pasvaldiba piedavato pakalpojumu iespé&jas: Dienas centri, paddarbibas kolekiivi,
intere$u klubi, kulttiras pasakumi, sporta aktivitates;

@ Savlaiciga vérsanas péc palidzibas pie gimenes arsta, psihoterapeita, psihiatra, ja ir
novérojami kadi simptomi, kas var radit negafivu ietekmi uz psihisko veselibu.

3.2. PSIHOEMOCIONALAS REAKCIJAS UZ PARMAINAM

Izpratne par parmainu procesu un ta stadijam palidz saprast un vieglak pienemt parmainas, ka arT mazina
apjukumu, bailes un bezsp&cibas sajitu. Viens no veidiem, ka lukoties uz parmainu stadijam, ir tas iedalt:
1) nosleguma, beigu stadija, 2) vidus posms un 3) jauns sakums. Parmainas bieZi vien sakas ar kaut
ka beig$anos. Beidzas personigas vai darba attiecibas, kada situacija, vai noslédzas kads dzives posms,
zaudgjot to, kas agrak bija pieejams. Pielagosanas parmainam, lidzigi kd sérosana, notiek svarstoties
starp skumjam par zaud&to, ilgam atgriezties pie 13, kas bija un atjauno$anos jeb vélmi iesaistities jaunas
aktivitates. Balans&sana starp Siem abiem stavokliem var turpinaties vairaku ménesu vai pat gadu garuma.
Reizém séroSana var paraugt depresija, tada gadijuma jamekle profesionala palidziba. ArT pozifivas
parmainas var izraistt krizi, kas prasa pieldgosanos — situacijas, savu resursu, pasaules skafijjuma, dzives
veida parverté$anu un pielagosanu. Piem&ram, mazbérnu piedzims$ana ir lielakoties prieka pilns notikums,
kas vienlaikus var iezimét arT identitates krizi, nepiecieS§amibu atrast sava dzivé laiku un vietu jaunajam

Ve e

DAZI IETEIKUMI PARMAINU LAIKAM:

Stresa parvaldiSana. Parmainas un stress iet roku roka. leteicams papildus izmantot dazadas stresa
parvaldisanas stratégijas, pieméram, relaksacijas, elpo$anas vingrojumus, meditaciju, pastaigas, tadgjadi
[idzsvarojot $aja laika piedzivoto stresu.

Akfivaka iesaiste dzives situacijas veido$ana. Akiivi veidojot savam vajadzibam piemérotu dzivesveidu,
risinot nelielas grutibas, vieglak izvairities no negaiditiem, nepafikamiem parsteigumiem.

Ricibas plana izstradasana. Planojot risindjumus, ka tikt gala ar parmainam, mazinas trauksme un parmainu
negafivas sekas. leteicams koncentréties uz tiem parmainu aspektiem, kurus iesp&jams pasam(-ai) kontrolét.

Izvairi§anas no upura lomas domasana. Upuris vétras laika jira doma: “Es noslik$u, nav jégas cinities.”
Izdzivotajs doma: “Nezinu k3, bet es izdzivosu.” Otrajam ir ceriba, bet vin$ palaujas uz brinumu, apstaklu
sakrifibu. Kugotajs doma: “Es nevaru ietekmé&t vétru vai jiiru, bet es varu vadit savu laivu. Es zinu, kas man
jadara.”

Sevis pieradinasana pie parmainam. Nonakot iepriek§ nebijusa situacija, jaunais un nezinamais vairs
neskiet tik biedgjoss.

Jiitu un pieredzes atklasana kadai uzticibas personai.



3.3. RESURSI SOCIALAS DZIVES IZMAINU RADITAS IETEKMES UZ
PSIHISKO VESELIBU MAZINASANAI

Elementi, kam jabit [idzsvara, lai cilvéks piedzivotu pozifivas parmainas, vai vismaz uz tam tiektos, redzami
3.1 attéls "NepiecieSamie lidzsvara elementi”.

e ko gribu: e ko varu maintt e kas nepiecieSams o fiziska vide
mérka sasniegSanai

« sasniegt e ko nevaru e social3 vide

s evelld o kas ir pieejams (atbalsts, palidziba)
- o kadi resursi

o piedzivot

nepiecieSami

3.1. attéls. NepiecieSamie lidzsvara elementi pozifivu parmainu Tstenosanai

Akifivas vecumdienas ir process, kur tiek optimizétas cilvéka sp&jas turpinat sev nodro$inat augstu dzives
kvalitati. Jédziens “akfivs” $aja gadijuma attiecas uz nepartrauktu lidzdalibu socialajas, ekonomiskajas,
kulttras, garigajas un pilsoniskajas norisés. Tas neattiecas tikai uz sp&ju bt fiziski akifivam vai saglabat
darbaspéjas, bet ietver visas labklajibas jomas: fizisko, garigo un socialo.

leteikumi ikdiend, kas var preventivi palidz&t mazinat socialas dzives izmainu radito ietekmi uz psihisko
veselibu:

Priecasanas par ikdienas stkumiem;

Dienas plana sagatavosana (ieplanot — tikSanos ar gimeni, draugiem, izglito$anos (last
gramatu, apmeklét kursus), laiku hobijam (darza darbi, intere$u grupas));

Nepazaudét rado$umu;
Regulari kustéties;

Ripéties par sevi;

Ripéties par apkart&jo vidi (regulari uzkopt un védinat telpas, apliet pukes);
@ Personigas higiénas ievérosana.
3.3.1. HOBIJI

Hobiji var bt mérktiecigs valasprieks, ar konkrétu mérki: uzlabot atminu, veicinat smadzenu darbibu,
mazinat stresu, nemieru, vientulibu, atrast jaunus socialos kontaktus, attisfit rado$as prasmes, apgiit jaunas
prasmes, uzlabot fizisko passajutu, stiprinat veselibu, giit pozifivas emocijas, trenét lidzsvaru, stko motoriku



utt. Lai nerastos pieradums un nemazinatos vélme aktivizéties, ieteikums — katram briva laika pavadiSanas
veidam pieskirt kadu Tpasu nozimi. Piemé&ram, pastaigas laika ievérot ko neparastu, vérot, ka noteiktos
apstaklos mainas lietas (gaisma, tumsa.), iet kontrastdusa, vérot savas sajitas.

3.3.2. JAUNU PRASMJU APGUVE

Ar gadiem cilveku socialais fikls var samazinaties, tacu vélmei socializéties biitu jasaglabajas. Tapéc ir loti
bitiski, ka arT brieduma gados un senioru vecuma cilvéki apgiitu prasmes lietot miisdienu tehnologijas.
§7s prasmes noder, lai palidzétu kompensét iztriikstodo akfivas socializacijas dalu, sazinatos ar bérniem un
mazb&rniem arzemés, ar draugiem, kuri veselibas dé| nevar iziet no majam un satikties klatieng, atrastu sev
interes&josu informaciju un sameklétu socializé$anas iespgjas.



4. PIRMA PALIDZIBA

LIDZCILVEKAM EMOCIONALAS
KRIZES GADIJUMA

4.1. KLAUSIES — AIZSARGA — SAVIENO®

KLAUSIES

@ Dzirdi, kas tiek pateikts ar vardiem un kermena valodu;
@ Esi vérigs pret to, kas netiek pateikts ar vardiem;
® Vero, ko pauz uzvediba.

KA KLAUSITIES?

@ Uzsac sarunu. Cilveki, kurs izjiit cieSanas, nereti baidas citus apgritinat. Paradi, ka esi gatavs
runat, iedrosini, bet neuzst3j;

@ Velti pietieckami daudz laika sarunai;

® Laujies klusuma briZiem. Reizém pietiek ar to, ka esi lidzas. Gratakais un bistamakais ir
vientulibas sajita;

@® Pienem jitas, domas, reakcijas. lkviens cilvéks reage uz parmainam sava Tpasa veid3;

@ ledrosini, ka tas, ko otrs cilvéks jut, ir normali un dabiski;

® Pamani, kas jau izdodas vai palidz. Tas bis labs resurss art nakotng;

® Esi lidzas — regulari uzturi kontaktu.

AIZSARGA

Uzmanigi klausoties, uzzinasi, kadas ir cilveka vajadzibas un ka tu reali vari palidzét.
Dazi veidi, ka palidzét:

® leraudzit resursu, kas cilvekam jau ir, lai atrisinatu radusos situaciju;

@ Atrast informaciju, resursus, kas varétu palidzét;



SAVIENO

Planot talakos solus, ieklaujot plana ikdienas riipes par sevi;
Praktiska palidziba, iesaisti$anas, dari$ana kop3;
Izradit lidzjafibu, bit lidzas — tas palidz pardzivot krizes;

ledrosinat, atbalsfit cilvéka centienus un idejas.

Jo Tpasi krizes laikd ir svarigi sanemt visu iesp&jamo atbalstu no tuviniekiem, draugiem, specialistiem.
Tomér cilvekam, kur§ piedzivo krizi, nereti triikst resursu, lai apzinatu atbalsta iesp&jas, meklétu palidzibu.
Tapéc, atbalstot cilveku krize, svarigi palidzét ieraudzit resursus un iespéjas. Kopigi izvértgjiet iesp&jamo
profesionalo palidzibu un atbalsta organizacijas, pieejamos draugus, tuviniekus un lidzcilvékus, k3 arT cita
veida pieejamos resursus.

Atbalstot cilvéku, kas piedzivojis emocionali smagu notikumu, jaizvairas:

Uzstat, lai cilvéks stasta par savam griitibam tad, kad vins to nevélas darit;

Partraukt otra cilvéka stasfijumu, lai runatu par savu pieredzi vai jutam;

Salidzinat otru ar kadu citu;

Mazinat notiku$a nozimibu, sakot: “Vargja biit arT sliktak”, “Ar tevi viss bis karfiba”, “Viss bis
labi”, “Tas bija tik sen, tev jau vajadzétu tikt tam pari, tev tas jaaizmirst, jaatgrieZas dzivé”,

“Dievs nav mazais bérns”, “Viss notiek uz labu”;

Netiesi noradtt, ka notikusais ir cilvéka pasa vaina vai to, ka vinam vajadzéja rikoties citadak.

4.2. PASNAVIBAS RISKA FATORI:

Pasnavibas joprojam uzskatamas par butisku problému gan pasaulg, gan Latvija. Sekojosas pazimes var
noradit uz paaugstinatu iesp&jamibu veikt pa$navibu:’

Runasana par navi un vélmi mirt, mutiski vai rakstiski pazinojumi, kas var&tu noradit uz
lemumu beigt dzivi;

Informacijas meklésana par pasnavibas metodém;

Bezceriba, nolemtiba, izmisums par izejas triikumu no radusas situacijas;
Runasana par sevi ka slogu uz citiem;

Alkohola un narkotiku parmériga lietosana;

Izteiktas garastavokla svarsfibas no pacildjuma uz apatiju vai otradi;



Izteikts intereses zudums par lietam, kuras agrak bijusas nozimigas;

P&ksni zvani, tik§anas, atvaino3anas, atvadiSanas no draugiem, gimenes, kolégiem 13, it ka
ofru personu vairs nekad nesatiks;

P&ksna personigo lietu un finansialo jautajumu kartosana, testamenta raksfisana;

Savu milako, nozimigako lietu pardosana, atdosana, davinasana bez redzama iemesla;
Tictbas zudums nakotnei, nemifiga sevis kritizé$ana;

Netipisku risku uznemsanas, izteikti riskanta uzvediba;

Nekontrolétas dusmas, atriebibas iesp&ju meklésana;

Distanc@sanas no socialajiem kontaktiem (gimenes, draugiem, kolégiem);

P&ksna neviziba pret savu izskatu, higiénu;

Izteikts darba razibas kritums;

Pagatné veikts pasnavibas m&ginajums;

Diagnosticéta depresija, bipolarie traucgjumi, $izofrénija.

K& reagét, ja ir aizdomas, ka jums pazistams cilvéks plano veikt pasnavibu:

Uztveriet to nopietni;

M&giniet taktiska veida parunat par to ar cilvéku (nenosodot, nemoraliz&jot) — $adas sarunas
mazina pas$navibas varbufibu, nebaidieties ieteikt meklét profesionalu palidzibu;

Nepiekritiet slept $os nodomus no lidzcilvekiem;

Piedavajiet izstradat planu, k3 jus abi rikosieties situacijas, kad atkal tuviniekam uzmacas
pasnavnieciskas domas;

ledro$iniet un atbalstiet cilveku meklét profesionalas palidzibas iesp&jas — psihiatra,
psihoterapeita, psihologa konsultacijas, palidzibu krizes centros u.c.;

Neaizmirstiet par sevi — rlip&$anas par citiem nedrikst jis pasu iztuk$ot;

Organizgjiet viziti pie psihiatra vai gimenes arsta;

Telefonu numuri, uz kuriem var zvantt, lai sanemtu bezmaksas profesionalu palidzibu:

O Krizu centrs “Skalbes”, diennakts dezuranta talr.: 67 222 922 (TET), 27 722 292 (Bite);
O Neatlieckama mediciniska palidziba (113);

O Ambulatori konsultativa nodala, Rigas Psihiatrijas un narkologijas centrs,
talr.: 67 080 112.



5. MOTIVACIJA VESELIGAM
DZIVESVEIDAM UN AKTIVAI

IKDIENAI (VALASPRIEKIEM),
SAVSTARPEJA KOMUNIKACIJA

Lai saglabatu veseligu dzivesveidu, nepiecie$ams veseligs uzturs un optimals kermena svars (kermena masas
indekss robezas no 18,5 lidz 24,99), veseligs miegs, regularas fiziskas aktivitates un psihoemocionala

labkl3jiba.

5.1. VESELIGS UZTURS

Pieaugot vecumam, palielinas iespé&ja uznemt nepietieckamu uzturu. Ta ka ar vecumu samazinas gan muskulu
masa, gan pamata vielmainas atrums, sariik arT cilvéka energijas patérins uz kilogramu kermena svara.

Novecojot izmainas visu piecu garSu — riigts, skabs, salds, sal$ un umami (no japanu valodas — patikama
garsa; fo uztver glutamata receptori) — sajiita, samazinas garsas karpinu skaits uz méles, izmainas receptoru
jufiba pret gars$as stimuliem un pasliktinas oZas uztvere, kas arT ietekmé gar$as uztveri. Pastiprinas riigta un
skaba garsa, pavajinas salas, saldas un umami garsas izjttas.

ArT siekalam ir biitiska loma tadas mutes funkcijas ka ri$ana, runa un garsas jufiba. Fiziologiskas novecos$anas
procesa gaita siekalu dziedzeru darbiba samazinas un siekalu izlaide samazinas, kas ietekmé& arT garsas
uztveri. Kserostomija jeb sausas mutes sindroms parasti ir ikdiena lietoto medikamentu blakusparadiba.
Medikamentu izraistta kserostomija ir atgriezeniska, ja attiecigas zales partrauc lietot. Ja ir aizdomas par
medikamentu izraisttu kserostomiju, javérsas pie sava gimenes arsta. Savukart kserostomija, kas izraistta
siekalu dziedzeru bojajumu dél (slimiba vai staru terapija), nav atgriezeniska.

Uztura daudzveidibu varétu palielinat, izvéloties produktus ar lielakam krasu un struktiiras variacijam.
Lietojot nogatavojusos sezonas produktus, varétu uzlabot auglu un darzenu gar$u un mazinat rigtumu,
uzlabojot auglu un darzenu, taja skaita ar skiedrvielu, patérinu cilvékiem no 54 gadu vecuma.

IETEIKUMI APETITES UZLABOSANAL:

@® G&diena garsas uzlabosana ar zalumiem, garsvielam un mércém;
® apgaismojuma uzlabosana maliites baudi$anas laika;
® mazaku, bet uzturvielam bagatinataku &dienu porciju pasniegsana;



@ maliftes pasniegsana dzériena — “smiitija” form3;
@ fizisko aktivitasu fmena paaugstinasana.

Lai samazinatu hipertensijas, sirds slimibu, cukura diabé&ta, lieka svara un miega traucg&jumu risku, uztura
nepiecieSams ierobeZot sals, cukura un piesatinato tauku daudzumu (sviests, trekni piena produkti,
pusfabrikati).

VISIEM PIEAUGUSAJIEM BUTU JAVADAS PEC VESELIBAS MINISTRIJAS IZSTRADATAJIEM VESELIGA
UZTURA IETEIKUMIEM:?

® |k dienas daZzadojiet savu uzturu;

@® Samérojiet dien3 ar partiku uznemto un patéréto energiju fiziskajas aktivitatés, lai saglabatu
optimalu kermena masu;

@® Katru dienu uznemiet 2 — 2,5l skidruma (vismaz pusi no nepiecieSama skidruma daudzuma
jasastada Gdenim);

@ Vairakas reizes diena uztura lietojiet darzenus, auglus un ogas, Tpasi viet&jas izcelsmes un
sezonai atbilstoSus. leteicamais daudzums: vismaz 5 porcijas diena un vismaz puse svaiga
veids;

@ Vairakas reizes diena &diet graudaugu produktus (Tpasi pilngraudu), ka art kartupelus.
leteicamais daudzums (4 — 6 porcijas diena);

@ Uztur3 lietojiet pienu un piena produktus ar pazeminatu tauku saturu (2 — 3 porcijas diena);

Ediet paksaugus, zivis vai liesu galu, ka arT olas, riekstus un séklas (2 — 3 porcijas diena).
Zivis &diet vismaz divas reizes nedél3;

@® Samaziniet dzivnieku izcelsmes tauku lietoSanu uzturd, t. sk. treknas galas, sviesta patérinu.
Ta vieta izvelieties augu ellas;

lerobeZojiet sals un ta saturo$u produktu patérinu uztura (ne vairak ki 5g diena);
lerobeZojiet cukura un t3 saturo$u produktu patérinu uzturs;

Nelietojiet alkoholiskos dzérienus, jo tie ir kaifigi veselibai;

Planojiet veseligas &dienreizes, ka ar7 &diet biezak kopa ar saviem gimenes locekliem,
draugiem vai citiem tuviem cilvékiem;

® Ripéjieties par majas lietota uztura droumu un kvalitati.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/veseliga-uztura-ieteikumi/vm_uztura_ieteik pieaug.pdf




5.1.1. VESELIGS MIEGS

Més visi reizém jiGtamies nogurusi, bet nav normali just nogurumu ilgaku laika periodu, jo tas var traucét
ikdienas gaitas. Ar miegu saistitam nogurumam var bit vairaki iemesli, tap&c ieteicams par to konsultéties
ar savu gimenes arstu.

Ar novecosanu saistitas miega izmainas: agraki gulétieSanas un celSanas laiki, ilgaks aizmigS$anas laiks,
Tsaks kopé&jais miega ilgums, vairakkartgja pamoSanas nakfi, trauslaks miegs, mazak dzilad miega faZu un
palielinats nomoda pavadttais laiks nakiT. Subjekfivi cilvéki parasti stidzas par bezmiegu.’

KA SEV PALIDZET LABI IZGULETIES?™

@ levérot regularu miega grafiku. let gulét un celties katru dienu viena un taja pasa laik3, pat
nedélas nogalés vai celojot;

Ja iesp&jams, izvairities no snaudulosanas véla pécpusdien3, ta var ietekmét miegu naki;

® leplanot neilgu 30 - 90 mint$u diendusu agra pécpusdien3, lai atjaunotu spékus un
kvalitafivak pavaditu dienas otro dalu;

® Izveidot gulétieSanas ritualu. Pirms gulétieSanas velfit laiku atpitai, piemé&ram, lasit gramatu,
klaustties nomierino$u miziku vai relakséties silta vann3;

@ Gulamistaba neskafities televizoru, ka arT nepavadit laiku pie datora, mobila talruna vai
plan3etdatora. So ieri¢u gaisma var apgritinat aizmig$anu;

Gulamistaba uzturét pattkamu temperatiiru, ne parak siltu vai aukstu, un péc iespéjas ievérot
klusumu;

Vakaros, gatavojoties gulé$anai, samazinat apgaismojuma spilgtumu;
Regulari, katru dienu vingrot, bet ne vélak 3 stundas pirms gul&tiesanas;

Izvairities no lielu malfiSu ietur&$anas Tsi pirms gul&tie$anas, tas var traucét iemigt;

Pirms gulétieSanas nelietot kofeinu (kafija, t&ja, limonade un $okolade) saturo$us produktus,
tie var traucét iemigt;

IzvairTties no alkohola lietosanas. Lai arT sakotn&ji var $kist, ka tas ir paliglidzeklis atrakai
iemig3anai, patiesiba tas sniedz tiesi pretgju efektu.
https: //www.spkc.gov.lv/Iv/veseliga-uztura-ieteikumi/vm_uztura_ieteik pieaug.pdf

5.1.2. AKTIVA IKDIENA UN FIZISKA AKTIVITATE

Akiiva ikdiena ietver $adas darbibas: briva laika pavadi$ana (aktivas spéles, sports, planotas nodarbibas),
parvietosanas (pastaigas, ritenbrauksana), aktivitate darba un dazadi majas darbi.

Regulars un atbilstoss fiziskas aktivitates lTmenis uzlabo kaulu, locttavu un funkcionalo veselibu, samazina
hipertensijas, sirds un asinsvadu slimibas, diabéta, kriits un resnas zarnas véza iesp&jamibu, depresijas un



kritienu risku.™ Cilvékiem katru dienu bitu javeic kada fiziska aktivitate, jo vairak fizisko aktivitasu, jo labak!
FIZISKO AKTIVITASU REKOMENDACIJAS CILVEKIEM VECUMA NO 54 LIDZ 65 GADIEM:™

@® Vismaz 2 reizes nedéla spéka, lidzsvara un lokanibas vingrojumi.

@ Vismaz 150 miniites mérenas intensitates aktivitates nedéla vai 75 miniites augstas intensitates
aktivitates nedéla, vai abu kombinacija. Mérenas intensitates aktivitates ir, piem&ram, pastaiga
raita solf, nlijosana, ritenbrauks$ana, dejosana, Gidens aerobika. Augstas intensitates aktivitates
ir, pieméram, skrgjiens, gajiens pret kalnu, atrs brauciens ar riteni, energiska peld&sana.

@ Jasamazina laiks, kas pavadits sédus vai gulus pozicija.
@ J3izvairas no gariem, neakfiviem periodiem, partraucot tos ar kadu fizisku aktivitati.

FIZISKO AKTIVITASU REKOMENDACIJAS CILVEKIEM, KURI IR VECAKI PAR 65 GADIEM.

Cilvekiem, kuri ir vecaki par 65 gadiem ir jaievéro visas iepriek§miné&tas rekomendacijas un papildus tam
vél vismaz 2 reizes nedéla spéka, lidzsvara un lokanibas vingrojumi, kurus var apgiit pie fizioterapeita.

5.1.3. VALASPRIEKU NEPIECIESAMIBA UN IESPEJAS™

Valasprieks jeb hobijs (piemé&ram, rokdarbi, kolekcion&sana, celosana) ir cilvéka izvéleta briva laika
nodarbos$anas, kas sniedz prieku un gandarfjumu.

Valasprieki palidz strukturét laiku. Pieméram, ja japaliek darba p&c darba laika, cilvéks var izjust
negafivas emocijas, laiks var $kist velkamies ilgaks. Savukart, ja taja pasa vakara bitu ieplanots, piemé&ram,
kora méginajums, cilvéks savus darba pienakumus paveiktu atrak, apzinoties, ka drizuma varés nodoties
sava hobija pilnveidei. Hobiji var radit skietami vairak laika, vienlaikus veicinot arT darba razigumu.

Valasprieki veicina kusfibu, pliismu. Cilvéki biezi izvélas pasivu atpiitu — laika pavadisana pie televizora
un sérfosana interneta ir saraksta augs$gala. Protams, mums visiem laiku pa laikam ir jaatpsas, atlaujot sev
neko nedart, lai arT akfiva atpiita var bt loti uzmundrinos$a. Valasprieki, jo Tpasi tie, kuri pilnveido misu
prasmes, veicina $o vélamo un aizvien grutak sasniedzamo stavokli.

Valasprieki var veicinat jaunus socialos kontaktus. Kaut arT daZi valasprieki ir veicami vienatng, daudzi
cilvéki tomeér vélas doties sabiedriba un dalities savas interesés ar cilvékiem, kurus citadi nemaz nevarétu
satikt. Neskaitamos péfTjumos atklats, ka sociala saikne ir galvena laimes un jeégpilnas dzives sastavdala, un
hobijiem ir potencials radit vériigas jaunas saiknes.

Valasprieki padara cilvéku saistosu citiem. Cilvékam, kuram ir kads valasprieks, vienmér bis, par ko
parunat ar citiem. Sada veida briva laika nodarbe bagatina personibu. Cilvakiem ir inferesanti atrasties
blakus tadiem, kuriem ir aizrausanas, zinatkare un vienmér ko pastasfit. Kad cilvekam ir piepildita un akfiva
dzive, tas iedvesmo ne tikai pasu, bet arT citus.

Valasprieki palidz tikt gala ar stresu. ledom3jieties smagu dienu biroja, kur no prieksnieka ir sanemta
kritika. lerodoties majas un iesledzot televizoru, iesp&jams, tiek panakta uzmanibas novérsana, bet efekts ir
Tslaicigs, jo Ego joprojam ir ievainots. Savukart, ja péc darba tiek apmekléts, pieméram, niijosanas trenins
vai keramikas nodarbiba, ne tikai tiek novérsta uzmaniba no nepafikama atgadijuma darb3, bet ar arT tiek
atgadinats, ka personibai ir daudz aspektu — cilvéks ir ne tikai darbinieks, bet arT sportists vai makslinieks.



leguvumi var ietekm@&t arT citas dzives jomas. Ja kddu stundu diena vai pat dazas stundas nedéla var
atvélét tam, kas patiesi iedvesmo un uzmundrina, tad loti iesp&jams, ka hobijs klist arT par dalu no darba
un gimenes dzives.

5.1.4. KA MOTIVET SEVI AKTIVAI IKDIENAI UN VALASPRIEKIEM?

Motivéjosiem stimuliem ir liela nozime lIémumu pienemsana. Pietiekama motivacija darboties var uzlabot
kognifivos procesus un samazinat ar izzinas procesiem saisfitos trauc&jumus vidéja vecuma un vecakiem
cilvekiem (65+). Vecaki cilveki labpratak vingro kopa ar citiem, viniem svesi cilveki asocigjas ar pozifivu
ietekmi, kas stimulé bt akfiviem un nodarboties ar kadu fizisku aktivitati.

Cilveka ieraduma psihologija balstas uz ts pamatlikumiem: atrast vienkar$u un neparprotamu signalu,
apzinat skaidri noteiktu atalgojumu un piepildit gaidas vai alkas péc atalgojuma (skat. att. 5.7 “leraduma
sastavdalas”). Pieméram, izsalkums — &diena meklésana — remdéts izsalkums.

~-> SIGNALS -

ATALGOJUMS RUTINA

5.1. attéls. leraduma sastavdalas

Jaatceras, ka tikai tad, kad smadzenes sagaida atalgojumu, darbibas iniciéSana kltst par automatisku ricibu.
Signalam, lidztekus rufinas ierosinasanai, ir jastimulé arT alkas péc sagaidama atalgojuma, jo alkas ir 13s,
kas virza ieradumu. Izprotot, ka vairot alkas, ir viegldk radit jaunu ieradumu, piemé&ram, sakt regulari
nodarboties ar sportu vai maintt ierasto uzturu. BieZi to ir griiti izveidot — ja reiz ir izveidojies ieradums
sédét uz divana, nevis skriet, $ada veida modelis saglab3jas smadzenés. Taéu, ja ir izveidots jauns uzvedibas
un motivacijas modelis, dosanas skrégjiena kltst par tikpat automatisku un viegli Tstenojamu darbibu, ka
jebkurs cits ieradums.

leradumi var rasties neatkarigi no apzinas, vai arf tos iesp&jams apzinati izveidot. No ieraduma nevar
atbrivoties pavisam, tadu to var aizstat ar kadu citu. Tas ir viegli paveicams uzdevums, ja tiek ieviesta tikai
jauna rufina, bet signals un atalgojums paliek nemainigi.™



TERMINUS SKAIDROJOSA VARDNICA

AEROBS - tads, kam nepiecieSams skabeklis. Attieciba uz fizisko slodzi, skabekla izmantosana muskulu
energijas razosana.
APZINATIBA — mérktieciga uzmanibas fokusé$ana uz pasreizéjo mirkli, apzinoties un pienemot savas

domas un sajiitas un izvairoties parmérigi reagét un bt parnemtam ar apkartgjam norisém.

ALKOHOLA ABSTINENCE - iest3jas péc tam, kad partraukta dzer$ana un alkohols vairs nenonak
organisma. Rodas somatiskie traucgjumi - roku trice, svisana, sirdsklauves un sapes sirds apvidi, paaugstinats
asinsspiediens, sausums mutg, slikta dii$a, vemsana, atiistas 6 lidz 48 stundu laika péc alkohola lieto3anas
partrauksanas, var ilgt no 2-3 dienam lidz 2-3 nedélam.

DEHIDRATACIJA — organisma attideno$anas.

FIZISKAS ABSTINENCES STAVOKLIS — pa3trinata sirdsdarbiba. Slapes, sausums muté, pazeminata
apefite, pastiprinata sviSana, apsartusas acis, paplasinatas acu zilites, pazeminata reakcija uz gaismu, roku
trice.

FLAVONOIDI - (no lafinu varda flavus, kas nozimé dzeltens) ir vielas, kuras galvenokart sintezé augi.
INSULINA REZISTENCE — audu nejitigums pret insulinu. Ta ietekmé var affisfities 2. tipa cukura diabéts.

KORONARA SIRDS SLIMIBA — hroniska saslim$ana, kuras pamata ir sirds asinsvadu izmainu
(aterosklerozes) raditie traucgjumi normalai sirdsdarbibai.

KSEROSTOMIJA — sausas mutes sindroms. Stavoklis, kad kada iemesla d&l muté neizstradajas siekalas.
MIEGA HIGIENA — apstakli, kas uztur veseligu miegu, un ieradumi, kas novérs miega trauc&jumu rasanos.
NEIROTISKI TRAUCEJUMI — ar stresu raditi psihiski traucgjumi, kuru galvenais simptoms ir trauksme.

OKSIDATIVAIS STRESS — process, kas izraisa organisma paragru novecos$anos. Oksidafivo stresu
izraisa brivie radikali - kimiskie savienojumi (vielmainas starpprodukti), kas rodas elpojot, sportojot, &dot,
saulojoties utml.

PANIKA — epizodiska lekmjveidiga trauksme.

PSIHOAKTIVAS VIELAS - kimiskas vielas, kas ietekmé& psihiskas funkcijas (piemé&ram, alkohola,
narkotiskas vielas, nikotins utml.).

PSIHOMOTORA AKTIVITATE - psihisko un fizisko funkciju pastiprinata aktivitate.

SMUTIS — (no anglu valodas smooth - gluds) ir no samaltiem augliem un/ vai darzeniem pagatavots
dzériens, ko visbiezak pagatavo, izmantojot blenderi.

UMAMI — (no japanu valodas 3 E#k — patikama garsa) ir viena no piecam cilvéka pamatgarsam. Latviesu
valoda nav preciza varda, kas $o gar$u raksturotu, taéu nereti izmanto vardus gards vai sats. Cilveki sagar$o
umami visbiezak ar glutamata receptoriem.
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