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2. levads

Pensijas un pirmspensijas vecuma iedzivotaji veido loti lielu un
daudzveidigu iedzivotaju grupu Latvija (Igaunija, Lietuva). Vecums ir dabisks
cilveka dzives posms, bet tas saistits ar risku gan veselibas problémam, gan
dazadam sociala, psihologiska un emocionala rakstura problémam. Diemzgl
sociala atbalsta un apripes sist€ma v&l aizvien nav pietickami attistita, lai tas
pilniba kompens&tu un lielu nozimi iegiist cilvéka pasa sp€jas un resursi vadit
savu ikdienas dzivi pec iesp€jas neatkarigak ari cienijjama vecuma.

Ta ka situacija ir lidziga visas trijas Baltijas valstis — Igaunija, Latvija un
Lietuva- tad So valstu Pensionaru federacijas uzsaka projektu “Vecums nav
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Skerslis” (2017- 2019), lai pensijas un pirmspensijas vecuma cilvékus stiprinatu
ar zinaSanam un prasmém ka uzturét savu veselibu, ka ieklauties socialaja un
pilsoniskaja dziveé, ka izmantot maza biznesa iesp&jas, tadejadi veicinot un
istenojot aktivu vecumdienu konceptu sava dzivé. Projekta rezultata ir
sagatavotas 4 macibu moduli, kas katrs padzilinati pievérSas kadam no
uzskaitito problému aspektiem.

Pirms turpinam, velos ar Jums labak iepazities!

Uzdevums:

Katrs dalibnieks nosauc savu vardu un sniedz Tsu
skaidrojumu par meérki, kapec ir pieteicies S§ai programmai un
konkretajam modulim.

Macibu modula planojums

Kopa paredzétas 10 nodarbibas. Katras nodarbibu ilgums — 6
akadémiskas stundas, no tam apméram 2 stundas paredzetas teorétiskam mini
lekcijam un diskusijam, savukart apméram 4 stundas — praktiskam nodarbibam.
Atseviskam macibu modula témam $is sadalijums var nedaudz atSkirties.

1. nodarbiba- Veseliga un aktiva novecoSanas

S1 nodarbiba planota identiska visos macibu modulos, jo ietver visparigu
informaciju par novecosanu ka procesu, kuru ietekmé dazadi faktori, ka ari
skaidro aktivu vecumdienu koncepcijas pamatprincipus.

Nodarbibas merkis- nostiprinat izpratni par noveco$anas procesu un
aktivu vecumdienu (aktivas noveco$anas) pamatprincipiem.

3. Novecosana

NovecoSana uzskatama par likumsakarigu progres€josu organisma
funkcionalo sp&ju samazinasanos un dabigo naves c€lonu riska palielinasanos
atbilstosi cilvéka vecumam. Cilvéka novecoSana ir komplekss un likumsakarigs
biologisks process, kas ilgst visu miizu.

Novecojosu cilveku dzives posma problemas dazados aspektos péta
daudzas zinatnes nozares: biologija, medicina, sociologija, psihologija, u.c.
Ipasa 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.

NovecoSanas process galvenokart iezimé€jas ar fiziskam parmainam
cilveka kermeni. Laiku, kad sakas §is parmainas, stingri nosaka iedzimtiba. Ar
iedzimtibu saistitds parmainas, sauc par primaro novecoSanu. Sekundara
novecoSana ir fiziskas izmainas, kas saistitas ar dzives apstakliem, ripém par
savu kermeni, stress, traumas un slimibas.
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NovecoSanu novérst nevar, tomér dzives ilgumu un kvalitati ietekmet
var!

Jautajumi diskusijai:

Kada ir jiisu individuala pieredze par novecoSanu? Vai varat
minét kadus pozitivus/ negativus piemérus no savas pieredzes?

Diskusija- 20-25 min

Daudzi pétijumi ir pieradijusi, ka novecojoSa cilvéka dzives kvalitate
balstas uz trim ,,valiem”:

e veseliba,
e socialie kontakti
e un ekonomiska situacija.

Gerontologija ka zinatne péta cilvéka novecoSanas problémas, t.sk. ari
priekslaicigas novecosanas un ilgdzivosanas problémas. Gerontologijas zinatné
tiek izdaliti $adi cilvéka novecoSanas veidi:

e hronologiskda novecosana - cilveka novecoSanas defingSana,
pamatojoties uz personas gadu skaitu kops dzimsanas briza;

e biologiska novecosana - cilvéka novecoSanas noteikSana saistiba ar
fiziskam 1zmainam organu sist€mas;

e psihologiska novecosana - cilvéka novecosanas noteikSana saistiba ar
izmainam intelektualajos procesos (domasana, uztvere, prats), ar
izmainam cilvéka motivu un vajadzibu sfera;

e sociala novecoSana - cilvéka novecoSanas saistiba ar izmainam vina
socialo lomu apjoma un izpildijjuma kvalitate, vina mijiedarbibas
1zmainas ar par¢jo sabiedribu.

Talak nedaudz informacijas par katru no Siem novecoSanas veidiem.

Hronologiskais vecums

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

Zinama mera cilveéks pats sevi ieprogrammé domat, ka, sasniedzot
noteiktu vecumu, biitu ta ka pieklajigi sakt novecot. Cilveéks tam tic un tam
gatavojas, bet patiesiba ir jasaprot, ka kermenis un smadzenes ir loti labs
instruments, kas jauztur kartiba. Veseligs dzives veids un pozitivs skats uz
dzivi, nevis slimibu arstéSana bieZi vien ir svarigakais garas un aktivas dzives
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noslépums.

Pardomas rosina ari Sodienas zinatniskie uzskati, ka genétika nosaka tikai
apméram vienu treSdalu no ta, cik ilgi cilvékam paredz€ts nodzivot §aja pasaulg,
pargjo ietekmé dazadi ar€ji faktori. Japatur prata, ka cilveka fiziskas un
psihologiskas izmainas nav stingri saistitas ar hronologisko vecumu.

Biologiska novecoSana tiek skaidrota un raksturota ar vairakam
teorijam:

e Sis teorijas skaidro, ka visa organisma funkciju pavajinasanas,
pakapeniskas izdziSanas un zuduma pamata ir izmainas, ko rada
organisma biologisko struktiiru ($iinas, audi, organi) parstrukturésanas.

e Dzivam organismam novecojot, pavajinas izturiba, izzinas sp¢jas,
pasliktinas redze, dzirde u.c. Lai kompensetu 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.

Ievads par teorijam, kas raksturo biologisko novecoSanu:
video- https://www.youtube.com/watch?v=GASagPv0t0g

(papildus tiks sagatavots video teksta transkripts)
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Genetiska teorija

Pamatojas uz dezoksiribonukleinskabes (DNS) darbibas péetijumiem.
Organisma dazadu audu Sunas ir ar atSkirigu dzivotsp€ju. Nepartraukti vecas
Stnas atmirst un veidojas jaunas Stnas, kas nodroSina identiskas funkcijas
pateicoties informacijai, kas Stinu daliSanas procesa tiek nodroSinata ar DNS
nolasiSanu (transkripcija) un DNS dubultosanas (replikacija) palidzibu. Dzivam
organismam novecojot, ar gadiem palielinas DNS transkripcijas un replikacijas
kludas, kas rada izmainas dazadu fermentu sint€z€ un tas, savukart, izmaina
vielu mainu organisma. Sadu klidu uzkrajas arvien vairak, lidz vielmainas
procesi tiek pamatigi izmainiti. Sobrid pétnieki pielauj iespéju, ka ir atseviski
géni, kas selektivi (izlases veida) ietekme Sos procesus un izraisa novecosanos.

Celulara (Sunu) teorija

Tas pamatnostadnes ir, ka dzives laika organisma Stinas 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 trauc€jumus, Iidz beidzot ir trauc€ta visa organisma
funkcijas un iestajas nave.

Imunologiska teorija

Ar gadiem vajak darbojas organisma mehanismi, kas regulé imunitates
veidoSanos, tapéc atbildes reakcijas uz infekcijas rosinatajiem veidojas lenak un
nav pietickami stipras, un biezak izpauzas ka smagas un ilgstoSas infekciju
slimibas. Ta pasa iemesla d&l biezak ir izmainas ar1 autoimiinos procesos, proti,
organisms savus normalos audus sak uztvert ka sveSus un cenSas iznicinat.
Organisma rodas ar1 bojatas un nepareizi veidotas Siinas, kas normalos apstaklos
tiktu iznicinatas, bet vecuma tas uzkrajas un rada saslim$anas.

Virusu teorija

Pétljumi par degenerativiem procesiem audos lick domat par to, ka
normalaja novecoSanas procesa iesaistas ar1 virusi. So procesu biitiba lidz galam
vel nav izpétita.
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4. Izmainas organisma novecojot

Jautajums diskusijai:

Kadas parmainas novecojot piedzivo dazadas cilveka organu
sistemas? Ka cilveks izjiit SIs parmainas?

Diskusija- 20- 25 min.

Izmainas sajiitu uztvere

Sensorie procesi ir saistiti ar sajiitam, ar manu organiem. Sajiitu uztveres
izmainas galvenokart izpauzas ka receptoru jutiguma samazinaSanas, ka
rezultatd pavajinas redzes asums, paaugstinds acu nogurdindmiba, izmainas
dzirdes sajiita (pavajinas dzirde), adas jutigums- roku un kaju pirkstu justspgja,
pavajinas vestibulara aparata reakcijas un citas izmainas.

Izmainas nervu sistema

Pasliktinas atmina, samazinas informacijas parvades atrums. Tacu veci
cilveéki 1eénaka tempa un objektivak ir sp&jigi novertét dazadus faktus, izdarit
secinajumus. Vecuma daudziem cilvékiem uzlabojas sprieSanas spé€jas, kas
balstas gan dzives laika apgiitajas teorctiskajas zinasanas, gan dzives pieredze.
Novecosanas procesa, vairak mainas maniere un metodes, ka tiek veikts gan
intelektualais, gan fiziskais darbs, bet ne efektivitate.
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Fizisko speju izmainas

Samazinas darba sp€jas un dal&ji saSaurinas ar1 vajadzibu sfera. [zmainas
skeleta - muskulu, sirds - asinsvadu, gremosSanas un reproduktivaja sisteéma
izraisa fiziskas aktivitates samazinasanos vecuma. Tas savukart iespaido
kriskurvja muskulu darbaspgjas, samazinas skabekla piegadde audiem un
vielmainas atrums. Liela nozime ir izmainam iminsist€émas darbiba, kas nosaka
mazaku spéju pretoties dazadam slimibam.

Psihiskas izmainas vecuma

Visparégjas tendences:

pazeminata atminas spé&ja un informacijas apstrades spéja;
palielinas psihisko procesu rigiditate (sastingums, stivums);
samazinas maciSanas (jaunas informacijas apgiiSana) spejas;
verojamas izmainas ari intelektualaja darbiba.

Neverbala intelekta ItTmenis samazinas, bet verbala intelekta ltmenis

paliek saméra nemainigs.

e Vecuma cilvékiem mainas ar sava dzimuma izpausmém saistita uzvediba:
virieSi klust jutigaki, berniskigaki, ekspresivaki (pieaug vElme
1zteiksmigak izpaust, izteikt savas jiitas un pardzivojumus). Vini izjit ar1
lielaku saskarsmes nepiecieSamibu tieSi ar sava dzimuma parstavjiem.
Interesanti, ka 81 vajadziba pieaug stresa, trauksmes stavokli;

e sievietes Kklist vairak tendStas uz instrumentalo vajadzibu (tadu
vajadzibu, kas palidz pielagoties mainigajai videi) apmierinaSanu. Biezak
ka jauniba sievietes isteno darbibas, kas v€rstas uz rezultatu, konkré&ta
sasnieguma iegisanu. Novecojot vinas vairak ka virieSi izrada
egocentriskus un agresivus impulsus, kurus tas apspieda jaunaka vecuma.
Vecuma palielinas intraversija, lielaku nozimi iegust ieksejie faktori,

samazinas impulsivitate, ego aizsardzibas mehanismi klust stipraki.

Pwnh e

PARTRAUKUMS!- 15 min

Sociala novecosSana

Ta ir saistita ar izmainam novecojosa cilvéka mijiedarbiba ar apkartgjo
socialo vidi. Aktivitates limena samazinasanas vecuma nosaka senioru
ietekmes mazinasanos socialaja un ekonomiskaja sfera.

Socialas teorijas par novecoSanu apraksta attiecibas starp individualam
pieredz€m un socialam institiicijam (novecoS$ana un pensionéSanas, novecosana
un institucionala apriipe, sociala politika, u.c.).

Lomu teorija

Misu lomas nosaka un defing, kas més esam, nosaka misu paSapzinu un
ietekmé uzvedibu. Lomas klust skaitliski mazak, kas pazemina personas
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paSapzinu. Pastav plasas atSkiribas ka gados vecie cilveki 1zdzivo novecoSanos.
Gados vecie cilveki turpina izaugsmi, atrod nozimigumu ikdiena, macas un
piedalas. Ne visi gados vecie cilveki piedzivo lomu skaita samazinasanos.

Jautajums diskusijai:

Vai un ka mainijusas Jusu socialas lomas novecojot?
Diskusija-10 min

Pieméri: Mainas socialas lomas: ,,gimenes galva” - ,,vect&tins” -
»stradajosais” - ,,pensionars”

5. Aktivitates teorija

Teorija balstas uz pien€mumu, ka veseliga un aktiva novecosana ir ciesi
saistita ar personas aktivitati un augstaku apmierinatibu ar dzivi. Personas
aktivitate (t.sk. pielagoSanas nepiecieSamas aktivitates veikSanai) ir
priekSnoteikums augstakai dzives kvalitatei vecumdienas (apmierindtiba par
dalibu, paSapzinas celSanas, u.c.). Persona, kas pusmiiza uztur augstu
aktivitates limeni, ari vecumdienas biis salidzinos$i aktivs. Gimene, dzimums,
1zglitiba, dzives veids, mijiedarbiba ar citiem, veselibas stavoklis, personiba un
darbs ietekmé personas aktivitati vecumdienas.

NB! Jaizprot neiesaistiSanas iemesli (brivpratigi vai piespiedu).

Jautajums diskusijai:

Vai un ka mainijusas Jums biutiskas aktivitates novecojot?

Diskusija-10 min

6. NeiesaistiSanas teorija

Sakara ar novecoSanu personas klust sociali neaktivas un samazinas
iesaistiS8anas sabiedriskas noris€s, tacu teorija neizskaidro gados vecu cilvéku
radoSumu un daudzveidigo aktivitaSu pieredzi novecojot.

Jautajums diskusijai:

Vai un ka mainijusas Jusu intereses novecojot?

Diskusija-10 min

7. Nepartrauktibas teorija
Teorija pienem, ka persona mekl€ turpinajumu ka pielagosanas veidu
mainigiem apkartgjiem apstakliem. Gados veci cilveki tiecas uzturét tos pasus
paradumus un dzives stilu, ko attistijusi un realiz€jusu daudzus gadus ieprieks.
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Dzives apmierinatiba ir saistita ar dzives veida/ paradumiem un socialam
lomam — tagad un agrak.
e Ieks$Eja nepartrauktiba - stratégija veidojot personigas attiecibas starp
jauno pieredzi un atminam.
e Aréja nepartrauktiba - attiecas uz mijiedarbibu ar pazistamiem cilvékiem
un dzivojot pazistama vide.

8. Vecuma stratifikacijas teorija

Teorijas pamats ir izpratne par gados vecu cilvéku grupam. Izskaidro
vesturisko notikumu ietekmi uz gados veco cilvéku dzivi - akcents uz
strukturaliem, demografiskiem, ve€sturiskiem aspektiem, kas raksturo dazadu
vecuma grupu reakciju uz socialam/ politiskam/ ekonomiskam izmainam.

Jautajumi diskusijai:

Kadi pieredzéti vesturiski notikumi ir biitiski ietekméjusi Jusu
dzivi novecojot?

Diskusija-15- 20 min

Kadi, jusuprat, ir faktori, kas ietekmé individa pieredzi par
novecosSanu?

Diskusija- 10- 15 min/

9. Faktori, kas ietekmeé pieredzi par novecoSanu:

e Dzimums- palielinoties gadu skaitam, paliclinas disproporcija starp
sievieSu un virieSu skaitu. Sievietes dzivo ilgak un biezak miza nogali
pavada vientuliba, ka arT vairak cie§ no hroniskam saslim§anam.

e Dzives lomas- sievietem dzives laika parasti ir daudzveidigakas socialas
lomas (vinas ir sociali aktivakas), muZza nogalé tas var kalpot ka labs
pielagoSanas mehanisms.

e Kohortas efekts- atskirigie vesturiskie notikumi ietekmé katras paaudzes
dzives pieredzi, tadejadi ietekmé ar1 pieredzi novecojot.

o Kultiras faktori- vecuma nozime un attiecksme pret dazadas kulttras ir
atSkiriga.

e Dzivesvieta- laiku regionos parasti infrastruktiira un pakalpojumi ir vajak
attistiti, tapec cilvékiem gados var pietriikt atbilstoSas atbalsta sistémas.

o Sabiedribas attieksme- plaSs spektrs, no pozitivas lidz klaji negativai
(eidZisms).

o Individa rakstura iezimes un pieredze- var noteikt cilvéka uzskatus un
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attieksmi pret notieko$ajam parmainam novecojot.
e Socioekonomiskie faktori- nabadzibas risks, atbalsta sistémas.
o Sabiedribas politika- vai ir raditas iesp&jas aktivam vecumdienam, ka
darbojas dazadas atbalsta sist€émas un pakalpojumi (piem. veselibas

apripe)

PARTRAUKUMS!- 15 min.
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10.Demografiska situacija pasaulée

Attela uzradita iedzivotaju vecuma 60+ gadi proporcija (izteikta %), kas
aprekinata laika posma no 1980.gada lidz 2015.gadam un projekcija Iidz 2050.

gadam.

Figure 1: Percentage of the population aged 60 years or over, estimated for 1980-2015 and projected to 2050.
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Attéls X. 60+ gadu vecu cilvéku proporcija sabiedriba dazados
pasaules regionos.

Demografiska situacija Igaunija, Latvija un Lietuva:

Valsts

2015

2050

Igaunija

Latvija

Lietuva

Proporcionali pieaugoSais veco cilveku skaits ir globals izaicinajums
visam pasaules valstim un tadél rada nepiecieSamibu uzlabotai un plasakai
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informacijas apmainai ar zinaSanam par aktivu un veseligu novecoSanu un tas
veicinaSanu. Veseliba ir svarigs ekonomiskas izaugsmes un konkurétspejas
faktors. Investicijas veseligd novecoSana stimulé darba speku, ka arT samazina
priekslaicigas pensiong€Sanas iesp&jamibu.

11.Aktivas vecumdienas- politikas dokumenti

e Akftivas vecumdienas: politikas vadlinijas- PVO, 2002. gads. Pieejams:
http://www.who.int/ageing/publications/active_ageing/en/

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

e Eiropas gadam aktivai novecoSanai un paaudzu solidaritatei (2012)
Eiropas Savienibas [imen1 bija izvirziti 4 merki:

e skaidrot aktivas novecoSanas un paaudzu solidaritates nozimi;

e populariz€t esosas politikas un pasakumus, kas veiksmigi istenoti, lai
veicinatu aktivu novecoSanu un paaudzu solidaritati;

e panakt vienoSanos par aktivu ricibu aktivas novecoSanos un paaudzu
solidaritates jautajumu risinasana;

e risinat ar vecumu saistitus diskriminacijas un stereotipu jautajumus.

o Pieejams: http://europa.eu/ey2012

e PVO Novecosanas un veselibas globala stratégija (2016 — 2020) un

darbibas plans. Pieejams: http://www.who.int/ageing/global-strateqy/en/

Aktivas vecumdienas - process, lai optimizetu iespéjas veselibai, dalibai
un droSibai un nodroSinatu dzives kvalitati cilvekam novecojot.

Jedziens “aktivs” Saja gadijuma attiecas uz nepartrauktu lidzdalibu
socialajas, ekonomiskajas, kultiiras, garigajas un pilsoniskajas noris€s. Tas
neattiecas tikai uz speju bt fiziski aktivam vai saglabat darbaspéjas.

“Veseliba” attiecas uz fizisko, garigo un socialo labklajibu ka tas ir
skaidrots veselibas PVO definicija. Aktivu vecumdienu politikas vadlinijas
psihiskas veselibas un socialos kontaktus veicino$am programmam ir tikpat
liela nozime ka tam, kuras veicina fizisko veselibu.

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

NovecoSanas process 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.

12. Atslegvardi, kas raksturo aktivu vecumdienu koncepciju:

e Autonomija- subjektiva parlieciba par savu spé&ju kontrolét ikdienas
dzivi, parvarét problémas un pienemt l€mumus saskana ar savu parliecibu
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un izveli.

o Neatkariba- biezak tiek uztverta ka sp€ja patstavigi praktiski veikt
dazadas funkcijas ikdienas dzive, kas ir pamats patstavigai dzivei kopiena
(bez palidzibas vai ar nelielu palidzibu no citiem cilvékiem).

e Dzives kvalitate- individa uztvere par savu poziciju un situaciju dzive,
nemot véra kultiiru un vertibas vide, kura persona dzivo, ka arT saistiba ar
saviem mérkiem, ilgam, standartiem un parliecibu. Tas ir plass koncepts,
aptverot komplekso situaciju par personas fizisko veselibu, psihologisko
stavokli, neatkaribas limeni, socialajam attiecibam, uzskatiem un
tieSajiem dzives vides apstakliem (PVO, 1994). Cilvékiem novecojot,
izjitu par dzives kvalitati liela méra nosaka vinu sp€ja saglabat
autonomiju un neatkaribu.

o Veseligas dzives ilgums- tiek lietots ka sinonims jédzienam ‘“dzives
ilgums bez nopietnas nespé&jas”. Dzives ilgums gados, kops piedzimSanas
briza, ir loti butisks novecoSanas procesu raksturojoss raditajs, tacu tiesi
sp€ja miza nogali nodzivot bez bitiskiem funkcion€Sanas
ierobezojumiem ir svariga veco lauzu populacija.

Jautajums diskusijai:

Kas, Jusuprat, biitu nepiecieSams, lai seniori bauditu aktivas
un veseligas vecumdienas ?

Ko, Jasuprat, nozimeé “novecot labi”.
9 9

Diskusija- 10- 15 min.
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Dzimums

Veselibas
—— un socialas
Ek?nl:)mlgkle apripes
aktori pakalpojum

Uzvedibu 4
noteicoSie
faktori

Aktivas
vecumdienas

| Socialie |
' faktori

Personigie
faktori

Kultiira

Attels X. PriekSnosacijumi aktivam vecumdienam, PVO, 2002

Aktivas vecumdienas (atsaucoties uz Eiropas Komisiju) ietver sevi
maciSanos visa miZa garuma, iesp€ju ilgak stradat, veélaku un pakapeniskaku
pensiongésanos, aktivitates peéc pension€$anas un iesaistisanos sp&ju uzlabosana,
ka ari veselibu veicinoSas aktivitates. Veca cilvéka sp€jas, merki un apkartgja
vide ir tris savstarp&ji saistiti faktori, kas ir jaapsver, veicinot veseligu
novecosanu.

Lielakajai dalai cilvéku novecos$ana ir saistita ar fizisko un garigo spé&ju,
ka arT socialo resursu samazinasanos. Tas var iespaidot ricibsp&ju, informacijas
iegiiSanu un apstradi, ka arT mérku defin€Sanu un TstenoSanu. [z8kirosais faktors
ir lidzsvara sasniegSana starp individa sp&jam un mérkiem; tas ir sakumpunkts
talakai veselibai koncepcijas attistibai, novecojot.
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LIDZSVARS
mm Elp_ﬂr‘tﬂ_i.':l vide
Speyas — fiziska

Attels X. Lidzsvara sasniegSana starp individa spejam un mérkiem.

13.Veseligas novecoSanas galvenie principi

Veci cilveki ir vertigi sabiedribai

Daudziem veciem cilvékiem ir pilnvertiga dzive un vini ir sabiedribas
resurss. Vini dod ieguldijumu sabiedribai, veic apmaksatu vai brivpratigo darbu
brivpratigo organizacijas un asociacijas, rap&jas par gimenes locekliem un
draugiem. Zinamas ES likumdoSanas jomas vecuma diskriminacija ir aizliegta,
taCu ievieSana un apmaciba $aja joma ir nepiecieSama.

Nekad nav par velu veicinat veselibas uzlaboSanu

Zinatniski fakti rada, ka veselibas veicinaSanas pasakumi pagarina
cilveka dzivi un wuzlabo dzives kvalitati. Veselibas veicinaSanas un
profilaktiskos pasakumos var iesaistit ari loti vecus cilvékus. DiemZgl, veci
cilveki tiek izslegti no daudzam profilaktiskam programmam un veselibas
veicinasanas pasakumiem.

Veselibas stavokla vienlidziba

Veseligas noveco$anas stratégiju un veselibas veicinasanas pasakumu
svarigai sastavdalai vajadz€tu but nevienlidzibas izskauSanai veselibas joma
velaka dzives posma, uzlabojot vecu cilvéku ekonomisko stavokli. Vienlidziba
veselibas joma nozimé vecu cilvéku nediskriminé€Sanu.

Autonomija un paskontrole

Autonomija un paSkontrole ir biitiski cilvéka cienai un integritatei visas
dzives garuma. Visiem individiem jabiit tiesibam pilnveidoties un lemt par sevi.

Heterogenitate
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Ir janem vera tas, ka veciem cilvékiem ir dazadas intereses un vajadzibas.
Vinu vidi ir atSkiribas attieciba uz dzimumu, vecumu, kulttru, tautibu, seksualo
orientaciju, veselibas stavokli, funkciju trauc€jumiem un socialekonomisko
statusu. Ir janem vera ar1 vecu cilvéku paaudzu intervali. Jaatceras, ka 50+ un
100+ gadu vecuma diapazona ir vairakas paaudzes.

Jautajums diskusijai:

Vai mans dzivesveids ir veseligs? Ko es véletos mainit?

Diskusija- 10- 15 min

Paldies par dalibu Sodienas nodarbiba! Tiekamies nakamaja
nodarbiba!
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14.Informacijas avoti:

1) A. Slokenberga, D. Zepa. Vecums- liktenis, izaicinajums, davana. Rigas
Austrumu kliiskas universitates slimnicas Atbalsta fonds, 2013.

2) Faktu lapa: Latvijas seniora portrets. SPKC, 2011.

3) Vecaka gadagajuma iedzivotaji Latvija. CSB, 2017.

4) World Population Prospects: The 2015 Revision. United Nations,
Department of Economic and Social Affairs, Population Division, 2015.

5) Report on Ageing and Health. WHO, 2015.

6) Active ageing: a policy framework. WHO, 2002.

1) The Global strategy and action plan on ageing and health. WHO, 2016.

2) Active Ageing Index 2014: Analytical Report. UNECE/ European
Commission, 2015.

3) The Survey of Health, Ageing and Retirement in Europe (SHARE):
Keyfacts.

4) The European Older People’s Platform (AGE)
Noderigas saites:

o http://www.afonds.lv/editor/uploads/files/gramata vecums_liktenis_izaici
najums_davana.pdf

o https://spkc.gov.Iv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/Sabiedribas%20v
eselibas%?20petijumi/stat_portrets seniori_faktu lapa 2012.pdf

o http://www.csb.gov.lv/sites/default/files/nr_13 vecaka gadagajuma_iedz
ivotaji_latvija_17 00 Iv.pdf

e https://www.spkc.gov.lv/lv/tavai-veselibai/

e https://www.spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets sirds veseliba.pdf

e https://www.spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets senioriem.pdf

e https://www.spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets esi aktivs visu gadu.pd
f

e https://www.spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets ka likt lieta kalorijas.p
df

e http://www.zrkac.lv/dev webadm/doc/rokasgramata Veselibas abecite s
enioriem.pdf

e http://www.age-platform.eu/
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