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lgaunijas, Latvijas un Lietuvas- tris valstu
Pensionaru federacijas uzsaka projektu
“Vecums nav Skeérslis” (2017- 2019), lai
pensijas un pirmspensijas vecuma
cilvékus stiprinatu ar zinaSanam un
prasmém ka uzturét savu veselibu, ka
ieklauties socialaja un pilsoniskaja dzive,
ka izmantot maza biznesa iespéjas,
tadejadi veicinot un Tstenojot aktivu
vecumdienu konceptu sava dzive.

Projekta rezultata ir sagatavotas 4
macibu moduli, kas katrs padzilinati
pievérsas kadam no uzskaitito problému
aspektiem.
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Pirms turpinam, velos ar Jums labak
iepazities!

B Nosauciet savu vardu un sniedziet 1su skaidrojumu
par mérki, kapéc esat pieteicies sai programmai un
konkrétajam modulim.
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1. nodarbiba-
Veseliga un aktiva novecosanas

® ST nodarbiba planota identiska visos macibu modulos,
jo ietver visparigu informaciju par novecoSanu ka
procesu, kuru ietekmé dazadi faktori, ka art skaidro
aktivu vecumdienu koncepcijas pamatprincipus.

B Nodarbibas merkis- nostiprinat izpratni par
novecosanas procesu un aktivu vecumdienu (aktivas
novecosanas) pamatprincipiem.
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Novecosana

B Likumsakariga progreséjosa organisma funkcionalo
Spéju samazinasanas un dabigo naves célonu
pieaugums atbilstosi cilvéka vecumam.

B Cilveka novecosana ir komplekss un likumsakarigs
biologisks process, kas ilgst visu muzu.
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Novecosana

Novecojosu cilvéku dzives posma problémas dazados
aspektos péta daudzas zinatnes nozares: biologija,
medicina, sociologija, psihologija, u.c.

Ipada zinatnes nozare ir gerontologija, kas apskata
dazadas attistibas teorijas par dzivo organismu
novecosanu, veic pétijumus par cilvéka tipiskas
novecosanas socialajiem un fiziskajiem aspektiem un
praktiskajam problémam, kas saistitas ar cilvéka
vecumu.
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Novecosanas process

B Novecosanas process galvenokart ieziméjas ar
fiziskam parmainam. Laiku, kad sakas Sis parmainas,
stingri nosaka iedzimtiba.

B Ar iedzimtibu saistitas parmainas, sauc par primaro
novecosanu.

B Sekundara novecosana ir fiziskas izmainas, kas
saistitas ar dzives apstakliem, ripém par savu
kermeni, stress, traumas un slimibas.
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Novecosanu noverst nevar, tomer
dzives ilgumu un kvalitati ietekmet var!

B Kada ir jusu individuala pieredze par novecoSanu?
Vai varat minét kadus pozitivus/ negativus piemeérus
no savas pieredzes?
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Dzives kvalitatel svarigi ir:

M veseliba,
B socialie kontakti

B un ekonomiska situacija.
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Gerontologija

M Zinatne par novecosanu ka procesu.

B Apskata attistibas teorijas par novecosanu, veic
petijumus par socialajiem un fiziskajiem aspektiem
tipiskai novecosanai un praktiskajam problémam, kas
saistitas ar vecumu.
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Novecosana

B Hronologiska noveco$ana - cilvéka noveco$anas definéSana,
pamatojoties uz personas gadu skaitu kopS dzimsanas briza;

B Biologiska novecosana - cilvéka novecosanas noteikSana
saistiba ar fiziskam izmainam organu sistémas;

B Psihologiskad novecoSana - cilvéka novecoSanas noteik§ana
saistiba ar izmainam intelektualajos procesos (domasana,
uztvere, prats), ar izmainam cilvéka motivu un vajadzibu sféra;

B Sociala novecosana - cilvéka novecosSanas saistiba ar izmainam
vina socialo lomu apjoma un izpildijjuma kvalitate, vina
mijiedarbibas izmainas ar paréjo sabiedribu.
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Hronologiskais vecums

B Starptautiski pienemts, ka cilvéks vecuma 65+ tiek
definéts ka gados vecs cilvéks.

M Veseligs dzives veids un pozitivs skats uz dzivi, nevis
slimibu arstéSana biezi vien ir svarigakais garas un
aktivas dzives noslépums.

B Zinatnieki uzskata, ka genétika nosaka tikai apméram
vienu tresdalu no ta, cik ilgi cilvekam paredzéts
nodzivot Saja pasaulé, pargjo ietekmé dazadi arégji
faktori.
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NovecosSanas biologiskas teorijas

m STs teorijas skaidro, ka visa organisma funkciju
pavajinasanas, pakapeniskas izdzisanas un zuduma
pamata ir izmainas, ko rada organisma biologisko
strukttru (Stnas, audi, organi) parstrukturésanas.

B Dzivam organismam novecojot, pavajinas izturiba,
Izzinas spéjas, pasliktinas redze, dzirde u.c. Lai
kompensétu Sos kermena funkciju zudumus,
organisms censas pielagoties — palielinas laiks, kas
nepiecieSams lai veiktu nepieciesamas darbibas un
Ikdienas pienakumus, iemacitos jaunas prasmes un
Izteiktu sevi ka individu.
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Biologiska noveco$Sana

W https://www.youtube.com/watch?v=GASaqPv0tOg
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Genétiska teorija

Pamatojas uz dezoksiribonukleinskabes (DNS)
darbibas pétijumiem. Ir konstatéts, ka ar gadiem
palielinas DNS nolasisanas (transskripcijas) un
dubultosanas (replikacijas) kltdas, kas rada izmainas
fermentu sintézé, kas savukart izmaina vielu mainu. So
klidu uzkrajas arvien vairak.

Tiek pielauta iespéja, ka ir atseviski géni, kas selektivi
(izlases veida) izraisa novecosSanos.
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Celulara (sunu) teorija

Pamatnostadnes- dzives laika organisma sidnas tiek
bojatas gan mehaniski, gan Kimiski, gan iedarbojoties
dazadiem starojumiem un indém, gan genétisko novirzu
rezultata. Sie dazadie bojajumi uzkrajas un pakapeniski
rada dazadu organu funkciju traucéjumus, lidz beidzot ir
traucéta visa organisma funkcijas un iestajas nave.
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Imunologiska teorija

Ar gadiem vajak darbojas tie mehanismi, kas regulé
Imunitates veidosanas, tapéc ta veidojas Iénak un nav
pietiekami stipra un biezak ir smagas un ilgstosas
infekciju slimibas. Ta pasa iemesla dé| biezak ir
izmainas art autoiminos procesos, proti, organisms
savus normalos audus uztver ka svesus un censas
Iznicinat.

Organisma rodas ari bojatas un nepareizas Stnas, kas
normalos apstak|os tiek iznicinatas, bet vecuma tas
uzkrajas un rada saslimsanas.
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Virusu teorija

Pétijumi par degenerativiem procesiem audos liek
domat par to, ka normalaja novecoSanas procesa
iesaistas arT virusi. So procesu batiba lidz galam vél
nav izpétita.
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Izmainas organisma novecojot

B Kadas parmainas novecojot piedzivo dazadas
cilveka organu sistemas? Ka cilveks izjut sis
parmainas?
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Izmainas organisma novecojot

B |[zmainas sajutu uztveré
B |[zmainas nervu sistéma
B Fizisko spéju izmainas

B Psihiskas izmainas
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B PARTRAUKUMS!- 15 min
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Sociala novecosana

B T3 ir saistita ar izmainam novecojosa cilvéka
mijiedarbiba ar apkartéjo socialo vidi. Aktivitates
l[imena samazinasanas vecuma nosaka senioru
letekmes mazinasanos socialaja un ekonomiskaja
sfera.

M Socialas teorijas par novecoSanu apraksta attiecibas
starp individualam pieredzém un socialam institlGcijam
(novecoSana un pensionésanas, novecosana un
institucionala apripe, sociala politika, u.c.).
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Lomu teorija

B Vai un ka mainijusas Jusu socialas lomas
novecojot?
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Aktivitates teorija

B Vai un ka mainijusas Jums butiskas aktivitates
novecojot?
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Neiesaistisanas teorija

B Vai un ka mainijusas Jusu intereses novecojot?
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Nepartrauktibas teorija

B lekSéja nepartrauktiba - stratégija veidojot personigas
attiecibas starp jauno pieredzi un atminam.

B Aréja nepartrauktiba - attiecas uz mijiedarbibu ar
pazistamiem cilvékiem un dzivojot pazistama videé.
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Vecuma stratifikacijas teorija

B Kadi pieredzeti vesturiski notikumi ir butiski
ietekmejusi Jusu dzivi novecojot?

m Kadi, jusuprat, ir faktori, kas ietekme individa
pieredzi par novecosanu?
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Faktori, kas ietekme pieredzi par
novecosanu

B dzimums;

M dzives lomas;

W kohortas efekts;

M kultdras faktori;

M dzivesvieta;

M sabiedribas attieksme;

B individa rakstura iezimes un pieredze;
M socioekonomiskie faktori;

M sabiedribas politika.
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® PARTRAUKUMS!- 15 min.
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Seniori pasaule

Figure 1: Percentage of the population aged 60 years or over, estimated for 1980-2015 and projected to 2050.
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Demografiska situacija Baltijas valstis

Valsts

lgaunija

Latvija

Lietuva
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lzaicinajumi...

B Maksimali uzturét funkcionésanas
Spé€jas senioriem.

B Piemeérots atbalsts senioriem.

B Kaitéjums un launpratiga
izmantosana.

B Laba aprupe senioriem. 010 FEtha oy

mU.c. =
8| SENIOR |
|CITIZENS |
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Aktiva novecosana/ aktivas vecumdienas
politikas dokumenti

W Aktivas vecumdienas: politikas vadlinijas- PVO, 2002.
gads. Pieejams:
http://www.who.int/ageing/publications/active ageing/
en/

m 2. ANO Pasaules asambleja par novecosanu,
Madride, Spanija, 2002. gads. Pieejams:
http://www.who.int/hpr/ageing

B PVO NovecoSanas un veselibas globala stratégija
(2016 — 2020) un darbibas plans. Pieejams:
http://www.who.int/ageing/global-strateqy/en/
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D
\
- European Year for Active Ageing ‘
and Solidarity between Generations 2012

Eiropas gada aktivai novecosSanai un paaudzu solidaritatei
(2012) TstenoSanai Eiropas Savienibas [iment bija izvirziti 4
merki:

W skaidrot aktivas novecosanas un paaudzu solidaritates nozimi;

W popularizét esosas politikas un pasakumus, kas veiksmigi
Istenoti, lai veicinatu aktivu novecosanu un paaudzu
solidaritati;

B panakt vienosanos par aktivu ricibu aktivas novecosanos un
paaudzu solidaritates jautajumu risinasana;

M risinat ar vecumu saistitus diskriminacijas un stereotipu
jautajumus.

http://europa.eu/ey2012
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Aktivas vecumdienas rvo, 2002)

W Process, lai optimizétu iespéjas veselibai, dalibai
un drosibai un nodrosinatu dzives kvalitati
cilvéekam novecojot.

W “Aktivs” attiecas uz nepartrauktu lidzdalibu socialajas,
ekonomiskajas, kulttras, garigajas un pilsoniskajas
noriseés, ne tikai uz spéju bat fiziski aktivam vai
saglabat darbaspégjas.
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Aktivas vecumdienas rvo, 2002)

M “Veseliba” attiecas uz fizisko, garigo un socialo
labklajibu ka tas ir skaidrots veselibas PVO definicija

B Aktivu vecumdienu politikas vadlinijas psihiskas
veselibas un socialos kontaktus veicinosam
programmam ir tikpat liela nozime ka tam, kuras
veicina fizisko veselibu.
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Aktivas vecumdienas (rvo, 2002)

B Saglabat autonomiju un neatkaribu personai
novecojot ir viens no galvenajiem méerkiem gan
individiem gan politikas veidotajiem.

B Novecosana notiek noteikta konteksta, kas ietver ari
citus cilvékus- draugus, kolégus, kaiminus un
gimenes loceklus. Tapéc savstarpéja atkariba
(interdependence) tapat ka starppaaudzu solidaritate
Ir svarigi aktivu vecumdienu elementi.
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Atslegvardi:

m Autonomija
B Neatkariba
H Dzives kvalitate

B Veseligas dzives ilgums
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Aktivas un veseligas vecumdienas

m Kas, Jusuprat, butu nepieciesams, lai seniori
bauditu aktivas un veseligas vecumdienas ?

H Ko, Jusuprat, nozime “novecot labi”?
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Prieksnosacijumi aktivam vecumdienam

Aktivas
vecumdienas
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Veseliga novecosana/ laba veseliba
vecumdienas

LIDZSVARS
- qf:nqa vide
spejas _ fiziska
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Veseligas novecosanas galvenie principi

W Veci cilveki ir vertigi sabiedribai

B Nekad nav par vélu veicinat veselibas uzlabosanu
B Veselibas stavokla vienlidziba

B Autonomija un paskontrole

W Heterogenitate
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Novecosanas un veselibas globala
stratégija un darbibas plans, PVO

B Stratégijai (2016 — 2020) ir 2 merki:

- Piecu gadu laika darbibam, kas balstitas pieradijumos,
javeicina maksimalas funkcionéSanas spe€jas katrai
personai;

- [idz 2020. gadam jaapkopo pieradijumi un jaizveido
partnerattiecibas, lai atbalstitu Veseligas novecosanas
dekadi laika posma no 2020. gada lidz 2030. gadam.
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Veseliga novecosana/ laba veseliba
vecumdienas

Personal characteristics

r

Environments

Genetic inheritance

Functional ability

Health characteristics

« Underlying age-related trends

« Health-related behaviours, traits and skills
« Physiological changes and risk factors

« Diseases and injuries

« (hanges to homeostasis

« Broader geriatric syndromes

Intrinsic capacity

Y ’

PVO, 2015
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Flg. 2.4. A public-health framework for Healthy Ageing: opportunities for public-health action
across the life course
Declining capacity : Significamt buss of capacity
M |
|
|
_—-""'l-....:___ Functional

| ability

High and stable capadity

Prevent chronic conditions
Health services: or ensure early detection Fh‘ j"E_r = ':'[.EII:'_"!'. : Manage advanced
and control declines in capacity chronic conditions

Support capadty-enhandng
behaviours
Ensure
a dignified late life

Promote capacity-enhancing behaviours .
Remaove barriers to

participation, compensate for loss of capadty
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Kas nepieciesams veseligai
hovecosanai?

ﬁ change in the way we thmk ) G
about ageing and older people . 2 |

 (reation of age-friendly
~environments

Alignment of health systems
to the needs of older people 47

| Development of systems
~ for long-term care

PVO, 2015
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Veseliga novecos$ana

B Vai mans dzivesveids ir veseligs? Ko es veléetos
mainit?
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Paldies par dalibu sodienas nodarbiba!
Tiekamies nakamaja nodarbiba!

B Kontaktinformacija: Signhe.Tomsone@rsu.lv
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