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TAVS SKAISTAIS RUDENS DARZS

Brinumskaista un zala ir Latvijas daba! Ar mazziliem
siliem, Baltu jaras vétras liektam, bet stipram Kurzemes
priezu sakném, Latgales ezeru zilgajam acim, Gaujas liciem
un atvariem dziliem, Zemgales tirumos briestosam mai-
zes varpam. Te labi visos gadalaikos, un pasu audzétie un
koptie darzi ka liktena linijas vijas cauri visam miuzam.
Ta Lielvardes jostas austie raksti un dainas dod to dzives
gudribu, kas krata no paaudzes paaudzé katras dzimtas
pura. To saucam par dzives zinu, tikumu, darbu un atbildibu
par sevi un saviem milajiem. Tas ir vértibas ka dzintars, kas
visspilgtak iemirdzas saules staros un tautastérpu rotas.

Rudens nak ar augliem, sartiem ka mazbérnu vaigi,
smiekliem un nebeidzamiem kapéc? Un, jo ilgak varam dalities
ar maza krato, jo gudraki un stipraki aug mtsu bérni. Tad
ka darznieki apstaigajam savus auglu kokus un kriamus,
palidzot tiem sagaidit aukstos rudenu véjus un ziemas spel-
goni. Bet, lai batu stipri, laimigi un vajadzigi savai saimei,
vienmér sveétigi ir uzklausit ari arsta padomu un ilgos gados
giutas zinasanas. Tie vinam ka dravniekam pilni stropi ar
dzivibas medu. Arsts miisu saimé gluZi ka darznieks svarigs
visa miuza garuma. Vina padoms un zinasanas kratas, lai
meés varétu but laimigi, stipri un veseli pusmiiza un ari savas
dzives rudens darza.

Ar So gramatinu Anita Slokenberga un Daina Zepa
nak jums palidzét ari pasiem veidot sava rudens skaistakas
dienas un paskatities uz visu, kas notiek ar katru no mums
nosirmojot, mierigi un harmoniski, davajot iespeju saglabat
mozu garu, pilnvértigi izbaudit laimi un prieku visiem kopa
Seit, tagad, Sodien un rit - savas vienigajas majas, Latvija.

Normunds Belskis,
dzejnieks, Atbalsta fonda izpilddirektors



Mes esam tik jauni, cik jauni ir misu sapni,
un tik vect, cik vecs ir misu cinisms
(S. Claiborne.)

Meés dzivojam sabiedribas noveco$anas laikd un apzinamies,
ka pasaule mainas, un ta nekad vairs nebts tik jauna ka bija 1idz Sim.
Sabiedribai ir manigs priek$stats par to, kas ir Vecums. Vecs cilveks
nereti asoci€jas ar dzilam rievam seja, slimibu un pat nabadzibu.

Mediki spéj novértét Vecumu no pavisam cita skatu punk-
ta, ar saviem ieguvumiem un riskiem. Galvena mediku prieksrociba
ir realistisks skatljums uz Vecumu - gan uz fizisko novecos$anos,
ka aktualitate paslaik arvien pieaug, gan uz psihoemocionalajam
izmainam, kuru nozimi cilvéki paslaik isti vél nemaz neapzinas.

Interese par Vecumu man ir kop$ projekta izstrades 2000.gada,
ar meérki izveidot pasreizéjas Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionara ,Bikernieki” telpas pirmo gerantologijas centru
Latvija. So 13 gadu laika intereses par Vecumu vadita, pétiju un ap-
kopoju informaciju par dazadiem ar vecumu saistitiem procesiem. Lai
varétu apzinaties, kas ir vecums un ka ar to sadzivot, autore uzskatija,
ka ir nepiecieSsams ar sistematizéto informaciju iepazistinat plasaku
sabiedribas loku un izstradat gramatu par Vecumu. Sis gramatas
meérkis ir iepazistinat cilvékus ar Vecumu - ta Ipatnibam, problémam,
zaudéjumiem un ieguvumiem. To, ko nepazistam, instinktivi médzam
novertét ka svesu, naidigu. Tadel ari cilveki médz baidities no Vecu-
ma. Lai atbrivotos no $ada priekSstata, gramatas autores iepazistina
ar Vecuma izraisitajam parmainam cilveka organisma, gan ar
psihoemocionalajiem Vecuma aspektiem.

Gramata ir uzrakstita viegli lasama veida. No tas var smelties
zinasanas ikviens cilvéks — Vecums galu gala ir musu ikviena nakotne.

Dzive nav viegla, bet ta ir interesanta jebkura laika posma.
Ta mums visiem dod iesp&ju augt, jo attistiba nekad nebeidzas. Més
iegiistam briedumu, dzives gudribu, lidzsvarotu attieksmi pret dzivi
un atrodam arvien jaunus prieka un piepildijjuma avotus, ja vien
necentréjamies uz kada populara dziesmina dzirdéto:

,, Skaista ir jauniba,

Ta nenaks vairs.”

Ja vien reali novértéjam savas iespéjas un izvélamies attistibas
celu, Vecums var klat par skaistako un garigi bagatako dzives dalu.

Dr. Anita Slokenberga,
arste-geriatre



Vecums - liktenis, izaicinajums, davana? Tas tieSam
ir jautajums, uz kuru ir vélejusies un veélas atbildét ikviena
sabiedriska iekarta un dala no tas individiem atseviski. Visu
laiku paliek atklats jautajums, kas ir vecums, vecs cilveks?
Vecaja Deriba var izsekot, ka cilvéka dzivildze varétu bat ap
120 lidz 180 gadu; lai atceramies, kada vecuma Abramam
piedzima pirmais un otrais déls. Jaunaja Deriba var saprast,
ka normala cilveka dzivildze varétu bat ap 100-120 gadu.
Realaja dzivé diemzel ta nav un nekad nav bijis. Ta, Latvija
sobrid viriesu videjie dzivildzes raditaji ir ap 69-70 gadiem,
sievietém - 74-76 gadi. Bet, lai ka ari batu, péc vairaku
zinatnieku domam, cilvéka dzivildzes genétiskais kods ir
lidz 120 gadiem. Tad kapéc mums apkart ir tik maz cilveku,
kuru vecums parsniedz simt gadu robezu?

Laisavukart atbildetu uz sojautajumu, ir nepiecieSsams
apzinaties, kadi ir tie faktori, kuri ietekmé cilveka dzivildzi.
Tie ir loti dazadi: sabiedriska iekarta, ekonomiska situacija,
arejavide, ésanastradicijas, kaitigo faktoruiedarbibasilgums
uz konkréto organismu, iedzimtiba, izglitiba un daudzi citi
faktori. Veselibas apriipe un medicina S$aja parskaitijjuma
nebit nav pasa sakuma.

Uz Siem jautajumiem sava gramata “Vecums —liktenis,
izaicinajums, davana” divas Rigas Austrumu Kkliniskas
universitates slimnicas arstes, sertificetas geriatres Anita
Slokenberga un Daina Zepa, censSas atbildét un ari dot
padomus, kada veida ir iespéjams ne tikai pagarinat planoto
dzivildzi, bet ari So dzivi jebkura vecuma nodzivot pietiekami
aktivi un labi.

Sabiedribas novecoSanas ir viena no lielakajam
socialajam un ekonomikas problémam 21. gadsimta Eiropa,
ta ir un btas arl Latvija. Péc dazadu Eiropas Savienibas



valstu dokumentu datiem 2025. gada vairak neka 20%
eiropiesu biis 65 vai vairak gadu veci, it Ipasi strauji pieaugs
par 80 gadiem vecaku iedzivotaju skaits.

Vecumu péc 65 gadiem var iedalit

65-75 gadi — agrinais vecums (jauni vecs),
75-85 gadi — vecs,
85-90 gadi - vélinais vecums,

* virs 90 gadiem - ilgdzivotajs.

Veciem cilvekiem ir citas vajadzibas veselibas
apripes joma, tapéc veselibas aizsardzibas sistémai bis tai
japielagojas, lai varétu nodrosinat pienacigus pakalpojumus.
Loti precizi vecu cilvéku raksturojumu Latvija sniedz Jolanta
Skrule, Gunta Rozentale un Margita Stale 2009. gada
Veselibas ekonomikas centra sagatavotaja darba “Pieauguso

veseliba, veseligas un aktivas vecumdienas” (www.vec.gov.
Iv):

“Turpinoties sadam demografiskam izmainam,
samazinds darbspéjiga vecuma esoso iedzivotaju ipatsvars un
lidz ar to samazinas ari valsts ekonomiskas izaugsmes temps.
Tapat ari, sabiedribai novecagjoties, aizvien lielaku uzmanibu
prasa veselibas un socialas apriupes sektori, majoklu,
pilsétvides planosanas, transporta un tiurisma pakalpojumu
plelagosana sabiedribas novecosanas probléemai. Loti vecu un
apripéjamu cilveku skaita palielinasandas rada ari jaunas
ekonomiska, sociala un pat étiska rakstura problemas.

Gados veciem cilvekiem veseliba nozimé saglabatu
dzives kvalitati, garigas un fiziskas spejas. To raksturo gan
veselibas pasvertejums, gan apmierindtiba ar dzivi. Lidz ar
vecumu Sie raditaji pasliktinas.



Lai veseligi novecotu, svarigi ievérot veseligu
dzivesveidu visa miuza garuma. Ari gados veciem cilvekiem
ir tespéja mainit savu dzivesveidu (lietojot vairak veseligu un
pilnvertigu uzturu, atmetot kaitigos ieradumus, pieméram,
smekésanu, un tml.), ka art saglabat fizisko un sabiedrisko
aktivitati.

Nemot vera Latvijas sociali ekonomisko situdciju,
pensiju apjomu, socialas un veselibas apripes iespéjas,
Latvija gados veciem cilvekiem dzives kvalitates saglabasanas
lespéjas ir [oti ierobeZotas. Veci cilveki, it ipasi vientulie, ir
viena no socialas atstumtibas riska grupam.

Paredzamais miuza ilgums palielinas gan ES, gan
Latvija. Tomer Latvija sis raditajs ir viszemakais ES. Latvija
paredzamais muza ilgums ievérojami atskiras starp sievietém
un virieSiem.

Nemot véra esosas tendences, viena no ES prioritatem
ir veicinat veseligu novecosanos un palielinat ne tikai
paredzamo miza ilgumu vispar, bet tiesi veseligos dzives
gadus.”

Domaju, ka batiski nekas nav mainijies ari 2013.
gada, varbut pat stavoklis kluvis nedaudz drumaks. Tapéc
§1 gramata noteikti biis noderiga gan dazadu specialitasu
arstiem, veselibas organizatoriem, gan ari ikvienam citam,
kas velas izprast vecus cilvekus un profesionali viniem
palidzét. Pareizi izprotot Sos ieteikumus un censoties visiem
tos realizét ikdienas dzive, biis iespéjams tuvoties sengrieku
gudra Temistokla, kurs nodzivojis 107 gadus, domai, ka vinam
esot zél atvadities no dzives laika, kad vins$ tikai sakot klat
gudrs [péc Hieronima (342-420) atstasta, latinu izcelsmes
kristiesu rakstnieks, Bibeles tulkotajs un komentetajs, viens



no kristiettbas “baznicas téeviem”].
RSU profesors, Aivars Lejnieks,

Rigas Austrumu kliniskas universitates slimnicas
galvenais specialists internaja medicina



VECUMS MUSDIENAS

Mes visi gribam dzivot, bet negribam klit veci
(Dz. Svifts)

Misdienu pasaulé notiek visai straujas parmainas
visdazadakajas dzives jomas. Paslaik Rietumu sabiedriba
piedzivojam ta saucamo postindustrialo periodu, tas nozime,
ka industriala razoSana ir zaudgjusi savu vadoSo lomu
iekszemes kopprodukta razosana, tatad misu dzivotspéju
un labklajibu arvien vairak nodrosina ar informaciju
un informacijas tehnologijam saistitas sféras. Ikdiena
meés tomeér nevaram iztikt gan bez agrara laikmeta
butiskakajiem pienesumiem — lauksaimnieciskas razosanas
produktiem, gan bez industrijas razojumiem. Elementaro
cilveka pamatvajadzibu apmierinasana (édiens, apgérbs,
majoklis) ir aktuala visos pasaules regionos, un ir bijusi un
bis aktuala, kameér vien civilizacija eksistés. Tomeér katram
laikmetam ir savas noteicosas ipatnibas, un Sodienas pasaule,
salidzinajuma ar kaut vai tikai dazus gadsimtus ilgu vésturi,
ir batiski palielinajies cilveka videjais dzives ilgums. Tas
ir zindma meéra saistits ar civilizacijas tehnisko progresu,
tatad ar muslaiku postindustriala perioda iestasanos un
ta raditajiem dzives atvieglojumiem, ka ari ar visparéejiem
globaliem centieniem izvairities no brunotiem konfliktiem,
veseliga dzivesveida uzplaukumu un veselibas apripes
attistibu.

Cilvéka dzive sastav no vairakiem posmiem, un,
laikam ritot, nemanot gadu skaits sasniedz skaitli, ko parasti
raksturo ka vélina brieduma gadus, pensijas vecumu, seniora
vecumu. Tadgjadi ari dzives periodu iedalijjums pa vecuma
grupam misu dienas ievérojami atskiras pat no iepriekseja
gadsimta.

Jau sengrieku filozofs un matematikis Pitagors (582-



507 p.m.e.) cilveka dzives gajumu iedalija $adi: augSanas
periods lidz 20 gadu vecumam, jauns cilvéks no 20 lidz 40
gadiem, brieduma periods no 40 lidz 60 gadu vecumam, 60
lidz 80 gadus uzskatot par vecuma periodu. Vinam pieder
aforisms: , Liela maksla dzivot laimigi slépjas spéja dzivot
tagadne.”

Pasaules Veselibas organizacijas noteiktais cilveka
miza iedalijums atkariba no vecuma ir sads:

VECUMS GADOS
Jaunibas gadi 15-24
Aktivakie dzives gadi 25-44
Pusmiuza gadi 45 - 64
Agrins vecums 65 - 74
Vecums no 75

Vai ir iespéjams nodzivot 1idz 120 gadiem, esot skaidru
pratu, fiziski spécigam?

Pasaulé par oficiali visveciko cilvéku atzita Zanna
Luize Kalmé (Jeanne Louise Calment), kuras muiza ilgums
- 122 gadi un 164 dienas, dzimusi 1875. gada 21. februari
un mirusi 1997. gada 4. augusta Arlesa, Francija.

Visparéja tendence gan Eiropa, gan pasaulé ir
ilgdzivotaju skaita palielinasanas.

Cilveks ir sociala butne. Lidz ar to butiska ir gan misu
kermena fiziska veseliba, gan labas prata spéjas, pilnvertiga
sociala dzive, ka ari saskarsme ar apkartéjiem.

Visi més esam paklauti fiziologiskam - dabigam
novecoSsanas  procesam, genétiski  ieprogrammétam
organisma izmainam, kas attistas ar gadiem. Joprojam tiek



mekléti skaidrojumi, ka un kapec cilvéks noveco, kapéc
atsevigki organi "nolietojas” atrak? Aréjas vides nelabvéliga
ietekme, slimibas $o procesu var paatrinat, tad varam runat
par patologisku, paatrinatu novecosanu.

Latvija pédéjo 10 gadu laika cilvéku videjais dzives
ilgums ir palielinajies par trim gadiem un uz 2013. gada 1.
februari bija 74 gadi — péc statistikas datiem, Sobrid viriesu
vidéjais miuza ilgums valsti ir 68,8 gadi, bet sieviesu — 78,7.
Protams, Sis ir visnotal iepriecinoss fakts, ta¢u vienlaikus ta
ariir norade, ka senioru (pusmiiza otra puse, agrinais vecums
un vecums) dzives kvalitatei batu japievers arvien lielaka
uzmaniba, jo sabiedriba noveco visur Eiropa, ta¢u Latvija
vairaku faktoru dél (gan vidéja dzives ilguma palielinasanas,
gan emigracija, gan slikta demografiska bilance) sabiedriba
noveco loti strauji. CSP tautas skaitiSanas dati liecina, ka
Latvijas iedzivotaju vidgjais vecums uz 2011. gada 1. janvari
bija 41,6 gadi, bet salidzinajuma ar periodu pirms 20 gadiem
— tikai 36 gadi.

Si situacija Latvijas sabiedribai rada ievérojamus
izaicindjumus ka sociala budzeta uzturesana, ta ari
veselibas apriupé. Viens no butiskakajiem faktoriem, lai
Sos izaicinajumus spétu parvarét, ir pagarinat individu
ekonomiski aktivdi maZa garumu. Sis pagarindjums
nav sasniedzams, mehaniski parcelot vecuma pensijas
sasniegSanas laiku uz arvien vélaku laiku, tadél ka sadai
mehaniskai parcelSsanai nav sasaistes ar senioru realo
veselibas stavokli un darba spéjam, kas ir ekonomiskas
aktivitates pamata. Butisks darbs jaiegulda, lai sabiedribu
pilnigak informétu par visdazadakajiem aspektiem, kas
saistiti ar katra konkréta cilvéka novecosanu. Paslaik sadu
zindSanu sabiedriba izteikti pietrukst, kadél ir radusies



virkne stereotipu un aizspriedumu, ka ari cilvékiem ir
neapzinatas (vai pat apzinatas) bailes no novecosanas, ko vél
vairak kultivé masu medijos un reklamas nozaré produceétais
jaunibas kults.

Medicinai strauji attistoties, ir panakti buatiski
uzlabojumi cina ar visplasaka spektra slimibam - gan sirds
asinsvadu kirurgija, gan arstéSana, gan endokrinologija,
gan kaulu/locitavu aizstasana ar implantiem, gan redzes un
dzirdes bojajumu novérsana utt. Tomér apturét novecosanu
ar mediciniskiem lidzekliem nav iespéjams, to iespéjams
tikai paléninat. Tadeé] cilvekiem jau brieduma un pat jauniba
butu jaapzinas, ka laika gaita visi klistam par senioriem,
vel vairak, jaapzinas, kadas ir novecoSanas izpausmes visa
pilniba, nevis tikai fakts, ka ada zaudés elastibu un paradisies
krunkas vai nosirmos mati. Tikpat butiska ir ari pasu
vienkarsako fizisko un psihologisko pasakumu kompleksa
izpratne, lai vecuma raditds izmainas cilvéka kermeni
individs spétu adekvati psihologiski pienemt un minimizét
funkcionalitates zudumu. Sadas izpratnes un atbilstoas
ricibas rezultata ir iespéjams butiski uzlabot senioru dzives
kvalitati un darba spéjas.

Nenoliedzams ir fakts, ka seniori darba tirgti parsvara
tiek vértéeti zemak, kaut ari viniem ir ievérojama pieredze.
Sis faktors pastiprina psihologisku diskomfortu un palidz
attistit prieksstatu, ka vecs cilvéks sabiedriba nav vajadzigs
ka pasiem senioriem, ta ari sabiedribai kopuma. SI ir sféra,
kur butu javeic radikali uzlabojumi, lai prieksstati un
domasana mainitos, jo, ka jau ieprieks minéts, kopuma misu
sabiedriba loti strauji noveco. Diemzél §1 izdevuma autoru
spékos, skiet, nav mainit visus eksistéjoSos sabiedribas
prieksstatus par vecumu, tac¢u cerams, ka katrs, kas Saja



gramata iedzilinasies, atradis taja zinaSanas un gis izpratni
par vecuma ietekmi uz dzives kvalitati, kd ari atradis
noderigus praktiskus padomus savas vai savu lidzcilveku
dzives uzlabosanai.

Ieverojot veseligu dzivesveidu miuza garuma, t.i.,
sev apzinati nekaitéjot, klatesot veiksmei tikt pasargatiem
no aréjiem, no mums neatkarigiem kaitigiem faktoriem -
negadijumiem, traumam, izvairoties no smagam dzivildzi
ierobezojosam slimibam, més varam dzivot lidz ,,sirmam
vecumam”, novecojot 1éni un pratigi. Tomeér katra individa
dzive ne vienmér noris péc scenarija, ko raksta vin$ viens
pats.

Izprast novecoSanas procesus ir svarigi gan tadeél,
ka pasi reiz klasim veci, gan ari tadée], ka misu tuvinieki
noveco. Ja miisu novecojosie tuvinieki jaaprupé, pirmie soli
uz veiksmigu apripes nodrosinasanu ir

* saprast, kadél vecakiem gimeneslocekliem ir vajadziga
palidziba;

* izprast novecojosa cilvéka emocijas;

* izprast parejo gimenes loceklu noskanojumu, emoci-
jas, jutas ka kopuma, ta individuali;

* izprast misu pasu personiskas emocijas.

Sadam nolikam isteniba ari uzrakstita § gramata.
Te apkopota informacija gan par vecuma raditajam
strukturalajam izmainam cilvéka organisma un to
simptomatiku, gan par aktualakajam slimibam, to terapiju
un preventivajiem pasakumiem, gan vienkarsi ieteikumi
dzivesveida uzlabosanai un sadzives atvieglosanai, ka ari
emocionala stavokla stabilizéSanai un pozitivas attieksmes
pret dzivi uzturésanai.



IZMAINAS CILVEKA ORGANISMA NOVECOJOT

Lidz ar gadiem misu organisma notiek virkne
parmainu, kas rodas no katabolo (noardisanas) procesu
parsvara par anabolajiem (augSanas) procesiem. Izmainas
notiek

» dazada seciba — heterohronologija (piem., aizkruts
dziedzeris atroféjas atrak, bet virsnieres savu darbibu
saglaba visu mazu);

* dazados organos — heterotopija (piem., novecojot
izmainas skar gan nieres, gan sirdi un asinsvadus
utt.);

* dazada atruma - heterokinétika - (izmainas kau-
los osteoporozes gadijuma notiek lénak, izmainas
smadzenu darbiba — atrak);

* ar dazadam arejam pazimém — krunkas, plikgalviba,
izmainas mutes dobuma - zobu nodilumsunizkriSana,
kiitkums u.c.

Sis izmainas ir objektivs faktors, ar ko novecosanas
procesa jarékinas, tadél izveidoti apraksti to atpaziSanai.
Sirds un asinsvadu sistéma

Izmainas sirdi novecojot atspogulo dzivesveida un
slimibu ietekmi, un izdalit tikai vecuma izraisitas izmainas
ir grati. Sestaja gadu desmita 75% viriesu un astotaja gadu
desmita ari 75% sievie$u sastop koronaro sirds slimibu. Bieza
ir arteriala hipertensija.

Kreisais sirds priekSskambaris paplasinas, kreisa
kambara sieninas sabiezé, klast neelastigas. Kreisa
priek§kambara tilpums lidz 80 gadiem palielinas aptuveni
par 50%. Sirds laba puse izmainas minimali.

Aortalas varstules un mistrala varstula gredzens



sabieze, dazkart atrod kalcija depozitus. Mitrala gredzena
kalcifikacija var radit vadiSanas traucéjumus.

Sirds kambara miociti hipertrofgjas ka atbildes
reakcija uz lielo asinsvadu elastibas mazinasanos. Miocitu
skaits mazinas, tie klast lielaki, vieglak ievainojami, kopuma
mazinas izturiba pret slodzi.

Izmainas skar arl sirds vadiSanas sistému. Sanu
skaits sinoatriala mezgla un atrioventrikulara mezgla
mazinas. Miera stavokli sirdsdarbibas frekvence parasti
nemainas, bet slodzes izraisits sirdsdarbibas frekvences
pieaugums ar gadiem mazinas. Samazinas atbildes reakcija
uz parasimpatiskas nervu sistémas antagonistiem (atropins)
un beta adrenergétiskam vielam (izoproterenols).

Priekskambaru ekstrasistoles novéro biezak, bet
tas nesaistas ar kardialu risku, tapat ari izolétas kambaru
ekstrasistoles var biit normaéala novecosanas procesa dala.

Artériju sieninas klast blivakas, neelastigas; veidojas
arterioskleroze. Asinsvadu iek$eja karta intima sabieze,
tur uzkrajas (izgulsnéjas) kalcijs un lipidi holesterina un
fosfolipidu veida (pangas). Asinsvads klust mazak elastigs un
paradas trombozu risks Kolagéna Skiedras klast blivakas,
piesaistas kalcijam: rodas elastokalcinoze. Sis izmainas,
iespéjams, rodas neatkarigi no aterosklerotiskdm izmainam,
tai pasa laika novérojamas aterosklerozes procesam
raksturigas izmainas asinsvadu sieninas.

Elposanas organu sistéma

Mazinas plausu elastigums, alveolarie vadi pagarinas,
paplasinas. Lidz astotajai dekadei alveolu kopéja virsma
klast aptuveni par tresdalu mazaka. Pieaug plausu atlieku —
neizelpota gaisa tilpums. Kruskurvja rigiditate, samazinata



elasticitate ietekmé plausu ekskursijas un elpoSanas
tilpumus, izmainas bronhos mazina to drenazas funkciju.
Védera muskulatiiras piedaliSsanas elposSana racionalaka ir
stavus pozicija, nevis gulus vai sédus. Ar gadiem diafragmas
darbs klust mazak produktivs. Tradicionalie aréjas elposanas
testi liecina, ka lidz ar vecumu plausu funkcionalas rezerves
mazinas. Nesmékeétajiem forséta vitala kapacitate mazinas
par 0,15 lidz 0,3 litriem, bet forsétas izelpas pirmas sekundes
tilpums par 0,2 1idz 0,3 litriem dekadé. Elposanas funkcija,
tas spirometriskie raditaji, ka ari diafragmas funkcija ir
ieverojami labaka fiziski aktiviem veciem cilvékiem.

Mazak izteikts ir klepus reflekss, tas ir mazak spécigs
samazinatas muskulatiras spéka dé]. Elposanas funkciju
var ilgstosi saglabat nemainigu ar specialu kraskurvja
vingrinajumu palidzibu.

Gremosanas organu sistéma

Gremosanas traktalidz ar gadiem novéro histologiskas
izmainas glotada (gan baribas vada, gan kungi, gan zarnu
trakta), kas ietekmé tas atjaunosSanos, vézdraudi. Kunga
zarnu trakta funkcionala rezerves kapacitate nosaka,
ka, motorikas (motilitate) izmainam novecojot, ir neliela
ietekme. Gastrointestinalas motoras slimibas izpauzas ar
disfagiju (risanas traucejumi), dispepsiju (pilnuma sajita,
atraugas, atvilnis u.c.), anoreksiju (apetites triakums), ar
aizcietéjumiem.

Izmainas skar arl mutes dobumu. Smaganas klist
planakas, atsedzot zobus. Bitiska ir zobu esamiba baribas
sakoslasanai. Samazinas siekalu izdale, 50% vecaku cilveku
stidzas par sausumu muté. Sis stdzibas var izraisit ari
atseviSsku medikamentu lietoSana.



Baribas vada péc 70 gadu sasniegSanas klast mazak
enterisko neironu, to izmeéri palielinas. Mazinas augséja
un apakseja baribas vada slédzéjmuskula spéks, ka ari
peristaltikas vilnu garums un atrums, un amplitida. Tas
nosaka, ka atvilna jeb refluksa epizodes nav biezakas, bet ir
ilgstosakas.

Kunga skabes izdale 90% gadijumu nemainas,
Helicobacter pylori negativiem pacientiem var biit normala
skabes sekrécija, pozitiviem — samazinata.

Kunga zarnu trakta glotadas Sinam raksturiga atra
atjaunosanas (postmitotiskas Stinas). To ietekmé partikas
uznemsana. BadoSanas laika veidojas ievérojami vairak
apoptotisku Stnu (Stnas ar isaku dzivildzi) tievajas un
resnajas zarnas. Novecojot mazinas atbildes reakcija uz Stnu
atjaunosanos veicinosiem faktoriem, pieméram, gastrinu un
siekalas esoso epidermalo augSanas faktoru.

Septitaja gadu desmita iespéjama kancerogénu
ilgstosa ekspozicija, mutacijas, kas ir véza attistiSanas risks.
Izzud vai inaktivéjas géns, kas noméac audzéju attistibu. Lidz
ar gadiem pieaug kolorektala véza attistibas risks.

Kunga korpusa dalas gastrits veicina atrofiju,
iekaisums nomac parietalas Stnas. 80 gadu vecuma
atrofiska gastrita prevalence ir 50-80%. Atrofisks gastrits
un intestinala metaplazija asociéjas ar Helicobacter pylori
infekciju un nevis vecumu ka tadu. Atrofisks gastrits saistas
ar skabes mazinasanos — baktériju proliferacijas sindromu
— malabsorbciju — atseviSskiem baribas vielu uzsiksSanas
traucejumiem. Var but traucéta B12 vitamina uzstksSanas,
skabe nepieciesama, lai pilnvértigi uzsiktos dzelzs un kalcijs.

Enteriskas (zarnu) nervu sistémas degeneracija



(mienteriskd pinuma nervu Stnu zudums) rada lénaku
kunga tukSoSanos, paléninas zarnu tranzits. NO (slapekla
oksids) sintetazes aktivitates mazinaSanas veicina lenaku
kunga tukSoSanos. Pieaug opioidu receptoru skaits (kapa
receptori), rezultata resnas zarnas motorikas traucéjumi
veicina aizcietéjumus.

Urogenitala sistéma

Nieru masa laika posma no 30 lidz 80 gadu vecumam
sarik par 25-30 %. Funkcionalo parenhimu aizvieto tauki
un fibroze. Izmainas galvenokart skar nieres garozas
dalu. Nieru kamolinos vérojama difiiza glomeruloskleroze.
Izmainas skar arl nieru asinsvadus. Nieru asinsrite
kopuma samazinas par 40%, to censas kompensét
asinsvadus paplasinosie prostaglandini. Lietojot nesteroidos
pretiekaisuma lidzeklus, kas samazina prostaglandinu
sintézi, nieru bojajuma risks pieaug. Lidz 75 gadu vecumam
30% kamolinu ir sklerozéjusies un nefunkcioné. Mazinas
kreatinina klirenss (ar vecumu mazinas aktivi darbojoSos
glomerulu skaits) vidéji par 7,5 lidz 10 mL /mintté desmit
gados. Var tikt traucéta nieru filtracijas spéja.

Nieres ir paklautas daudzu medikamentu un
radiologija izmantojamo kontrastvielu nelabvéligajai
ietekmei. = Pieméram, Dbiezi lietojamie nesteroidie
pretiekaisuma  lidzekli, atseviski antibakterialie
medikamenti un citi palielina nieru slodzi.

Novecosanas raditas izmainas urogenitalaja sistéma
paaugstina risku urina nesaturésanai, urincelu infekcijai,
erektilai disfunkcijai.

Lidz 80 gadu vecumam urina nesaturésana ir biezaka
sievietéem, péc 80 gadu vecuma starpiba izlidzinas, un



virieSiem un sievietém to noveéro vienlidz bieZi.

Samazinas urinpusla muskulattras kontraktilitate,
urinptsli ir atlieku urins. Mazinoties estrogénu aktivitatei,
notiek izmainas maksts un uretras glotada, ta klust isaka,
neslédzas.

Seksuala aktivitate vecaku viriesu vida ir dazada.
Izmainas erektila funkcija atkarigas no vecuma noteiktam
neirologiskam, vaskularam un endokrinam izmainam.

Lidz ar gadiem véro prostatas hiperplaziju viriesiem.
Sievietém, iestajoties menopauzei, 12 ménesus péc pédéejas
menstruacijas veéro ar novecoSanos saistitas izmainas -
maksts elasticitates mazinasanos, glotadas atrofiju.

Kaulu, locitavu sistéma un muskulatura

Sasniedzot miuiza otro pusi, locitavas klast stivakas
un trauslakas, tajas var paradities deformacijas un rasties
sapes, kas staigasanu padara arvien grutaku.

Vérojama muskulu un kaulu masas samazinasanas,
ko ,kompense” taukaudi. Mazinds muskulu spéks
(netrenétiem). Gruti pateikt, kddu muskulu mazinasanas
dalu nosaka tiesi novecosanas procesi un kadu — pakapeniska
fiziskas aktivitates samazinaSanas. Gados vecakiem
cilvekiem, kas ir joprojam fiziski aktivi, vispirms mazinas
otra tipa t.s. atri reagéjosas muskulu Skiedras, péc tam
pirma tipa — léni reagéjosas muskulu Skiedras. No 20 lidz
50 gadu vecumam kopéja muskulu masa ir samazinajusies
par aptuveni 10%, bet péc 50 gadu vecuma ta samazinas par
10% ik desmit gados. To ietekmé augSanas hormona (STH)
un insulinam lidziga augsanas hormona (IGF) mazinasanas.
Iekaisuma citokini, kuru limenis paaugstinas lidz ar vecumu,
veicina muskulatiiras proteinu sabruksanu.



Agrinak izmainam ir paklauti kraskurvja, muguras
muskuli (m.spinalis, m.longissimus, m.iliocostalis), kas
svarigi visa balsta kustibu organu darbibai. Muskulatiiras
zudums no kéjam ir izteiktdks neka no rokam. Muskulu
darbibu nodrosinosie energétiskie procesi klast mazak
intensivi. Péc intensivas slodzes muskulaudi lénak atjauno
savas energétiskas rezerves. Parslodze var izraisit pat
muskulu $tnu bojaeju.

Nodrosinot fizisku aktivitati ar treniniem, nedrikst
radit parslodzi muskulu grupam.

Izmainam paklauti saistaudi, skrims§laudi, ne
tikai locitavu skrimslis, bet ari starpskriemelu diski, ribu
skrimsli, trahejas, bronhu skrimsli. Mazinas I tipa kolagéna
sintéze, izmainas hondrocitu darbiba, proteoglikanu sintéze
un makromolekulu agregatu uzbave. Skrimslis klast vieglak
ievainojams. Tapat ari locitavu saiSu aparats ir rigidaks,
vieglak trauméjams. Nelielas parslodzes var radit muskulu
cipslu plisumus.

Mazinasariskrimslaudu un muskulaudu apasinosana,
lidz ar to trofika. Skrims]a novecosanas morfologiski vecuma
virs 55 gadiem sastopama 80% cilvéku, lai gan kliniski tas
var ari neizpausties.

Batiskas ir izmainas kaulaudos. Kaulu mineralais
blivums mazinas gan kortikalos (periférais skelets), gan
trabekularos (mugurkauls) kaulos. Rezorbtivie procesi ir
parsvara par osteogenézi. Stobrkaulu lamensir plataks, kaulu
slanis planaks. Dobumu aizpilda taukaudi. Kaulaudu zudums
ir videji 0,5% gada (Sis skaitlis attiecinams uz sievietém
menopauzes perioda un viriesiem péc 70 gadu vecuma). Ipasi
rezorbtivie procesi paatrinas sievietém postmenopauzes



perioda (2 — 3% gada). Veidojas degenerativas izmainas
locitavas, ka ari osteoporoze, kam raksturigi lazumi,
nereti nepamaniti skriemelu kompresijas lazumi, rezultata
samazinas augums un veidojas mugurkaula izliekums jeb
kiitkums. Kaulu un muskulaudu izmainu rezultata attistas
kustibu traucéjumi.

Ada un manu organi

Ar gadiem novero adas atrofiju, elasticitates
samazinasanos, traucétu metabolo un reparativo funkciju.
Adas virspuséja karta epiderma klast planaka, savienojumi
ar adas dzilako slani dermu nolidzinati, lidz ar to ada klast
trauslaka, vieglak ievainojama. Jaievéro, ka reizém ar
adhezivu parséju var izraisit epidermas atravumu. Tapat
nereti novéro saasinojumus starp dermu un epidermu. Ada ir
sausa, jo aizsargajosie lipidi nenonak raga karta. Epidermas
atjaunosanasirlénaka, dziSanas procesi kaveéti, jo keratinociti
ir skaitda mazak un to migracija paléninata. Mazinas
melanocitu skaits, imunologiski aktivo Langerhansa Stnu
skaits. Nagu augSana paléninas par 50%, mazak izteikta
klast sviedru un tauku dziedzeru aktivitate.

Izmainas, kas saistamas ar novecoSanos

* Dermaklistplana,arsamazinatuasinsvadu tiklojumu
un samazinatu fibroblastu, saistaudus razojoso Stnu,
biosintétisko kapacitati. Tas kave bracu dzisanu.

* Mazinas adas elastigums. Péc 40 gadiem elastigo
skiedru tiklojums degeneréjas, jo samazinas ta
sastavdalas elastina biosintéze, ka arl izmainas
glikozaminoglikanu spéja uztureéet hidrataciju.

* Izmainita ir adas termoreguléjosa funkcija, lidz ar to
spéja vecakiem cilvekiem paciest karstumu. Mazak



blivs ir kapilaru tikls, dermu un epidermu saistosie
savienojumi, kas traucé karstuma atdevi. Nav
subdermalo izolgjoso taukaudu. Vazokonstrikcija, ka
arisviedru dziedzeru skaita un darbibas mazinasanas
tapat ietekme vecaku cilveku termoregulaciju.

* Samazinoties taustes sajitas uztveroSiem nervu
galiem (Meisnera kermenisi) un zemas frekvences
vibracijas uztverosiem (Panciniani) kermenisu dau-
dzumiem, izmainas adas sensora uztvere, ipasi kajas,
tas klast mazak jutigas.

e Adai ir nozimiga loma D vitamina sintézé. Ultra-
violeto staru ietekmé epiderma 7-dehidroholesterols
parvéersas previtamina D3. Samazinas 7- dehidrohol-
esterola limenis, lidz ar to ari D vitamina sintéze.

* Samazinoties zemadas taukiem, ada paradas krun-
kas. Pieaug jutigums pret traumam.

Adas fotonoveco$anas ir ilgstosas saules gais-
mas iedarbibas un atkartotu bojajumu rezultats.
Fotonovecosanas nav fiziologiska novecosanas. Ta izraisa
nevélamas kosmeétiskas izmainas ada: Stinu displaziju, ati-
pisku Stnu veidoSanos, keratinocitu polaritates izmainas,
nozimigu epidermas dezorganizaciju. Derma novéro elastozi,
amorfo elastigo Skiedru agragaciju, kolagéna mazinasanos,
glikozaminoglikanu pieaugumu, iekaisuma infiltratus
perivaskulari. Ada klast krunkaina, dzelteniga, atslabusi,
nelidzena un dazkart cieta. UV staru ietekmeé veidojas
teleangektazijas, hiperpigmentacijas, hipopigmentacijas.

Redze

Ar gadiem izmainas skar gan acs abolu, gan ta
paligmehanismu, gan redzes nervus un redzes analizatoru



smadzenu garoza.

Véro periorbitalo audu atrofiju, plakstini atslabusi,
noslidéjusi. Apakséjo plakstinu atslabums veicina plakstina
izvérsumu uz aru vai uz ieksu - ektropiju vai entropiju.
Samazinas asaru dziedzeru darbiba. Reizém novéro acs
asaroSanu, jo audu atrofija veicina asaru kanala atveres
nobidi un neefektivu acs drenazu.

Konjunktiva atroféjas, dzelte. Uz pusi samazinas
radzenes jutiba. Holesterina esteru, holesterina un neitralo
tauku nogulsnes veido iedzeltenu apli ap varaviksneni
periférija, ko sauc par arcus senilis. Varaviksnene klast
rigidaka, zilite uz gaismu reagé gausak.

Cilvekam, dzives laikd novecojot, = mainas
akomodacijas mehanisms - acs optiskd stipruma
pielagosanas spéja dazadiem attalumiem. Akomodacijas
amplitidas samazinasanas sakas otraja dzives desmitgade
un turpinas lidz 50-55 gadiem. Sada procesa rezultata
skaidras redzes tuvuma punkts attalinas, attistas ta
saucama vecuma redze, 60-65 gadu vecuma acs akomodacija
izzud pavisam.

Léca dzelte, fotooksidacijas rezultata uzkrajoties
neskistoSiem olbaltumiem. Lécas dzeltenigums trauce zilas
gaismas uztverei. Sliktaka ir redze kreésla.

Lécas biezums lidz ar vecumu palielinas, rodas
proteinu savienojumi ar Skiedram prieks$éja un aizmuguréja
lécas garoza. Taklust cietdka, zaudé savu elasticitati. Pieaug
lecu deformacijas, kas saistitas ar dehidrataciju, dazadu
kimisku vai fizikalu saiSu veidoSanos léca, ar neskaitamiem
citiem procesiem. Pastiprinas gaismas izkliede.

Lécas refrakcijas koeficients palielinas — lidz ar



to acs klust miopaka — ,talredzigaka”. Izmainas léca un
varaviksnené raksturojas ka presbiopija. Pieaug attalums,
lai saskatitu tuvus priekSmetus.

Stiklveida kermenis saraujas, kolagéna izmainu de]
mainas attieciba starp ta skidro un blivo dalu un gaismas
staru lausana. Tiklene klast planaka neironu zuduma dél.

Dzirde

Péc 80 gadu vecuma dzirdes traucéjumi skar videji
50% cilvéeku.

Fiziologiska dzirdes pasliktinasanas saistiba ar
novecosSanos pieaug pakapeniski. Ta saistita gan ar auss
sensorisko $§tinu, gan dzirdes nerva degenerativiem procesiem.
Vecuma sensoneiralas vajdzirdibasjeb presbiakiizes gadijjuma
sliktak tiek uztvertas augstaku tonu skanas virs 40 dB.
Gruatak izskirt vardus un skanas troksnaina vidé. Iespéjama
aril ar skanu saistitas kognitivas funkcijas pasliktinasanas,
var bt runas uztveres traucéjumi, ka skaidro vecuma
vajdzirdibas (presbiaktizes) attistibu. Iespgjama loma ir
iedzimtibai, troksnainai videi, aterosklerotiskam asinsvadu
parmainam. Ka vadoSais iemesls, saistams ar novecoSanas
teorijam, ir brivo radikalu radits bojajums, mitohondriju
bojajums.

Ko darit, lai dzirde nepasliktinatos?

Jaievéro dzirdes higiéna - izvairoties no izteikti
trokSnainas vides. NepiecieSama esoSo riska faktoru
korekcija — jaarsté dislipidémija, arteriala hipertensija,
cukura diabéts.

Nedrikst aizmirst ari tadu vienkarsu iemeslu ka séra
korkis aréjas auss eja.

Gados vecaku cilveku dzirdes zudums vispirms skar



augstakas frekvences, kas biezi vien izpauzas ta, ka viriesu
balsis tiek uztvertas labak neka sieviesu, daziem vardiem
netiek uztvertas galotnes. Biezi vérojams ari tinits jeb
troksnis ausi. Tinits rada diskomforta sajatu, ipasi naktis.
To veiksmigi var mazinat, ieslédzot muziku, kas lauj noverst
uzmanibu.

Jacensas runat léni, zemaka toni, skaidri izrunajot
vardus. Japarliecinas, vai jusu teiktais ir saprasts.
Nereti cilveks dzirdes pavajinasanos censas kompensét,
piemérojoties situacijai — klast loti runigs.

Centrala nervu sistema (CNS)

Aréjas noveco$anas pazimes, pakapeniskas, reizém
nemanamas, ir vairak vai mazak saprotamas. Daudz
sarezgitak atpazit izmainas, kas skar visas organisma
sistémas, no kuram butiskaka ir centrala nervu sistéma,
misu smadzenes. Smadzenu darbibu ietekmé ari izmainas
citu sistému organu darbiba. Smadzeném jasanem
pietickama asinsplisma, skabeklis un glikoze. Lidz ar
vecumu smadzenes klist mazak tolerantas pret izmainam,
samazinas to rezerves un spéja atjaunot resursus. Parasti
vecaku cilveku mentala stavokla pasliktinasanas liecina
par pastavosu draudosu situaciju citd organisma sistéma.
Pieméram, delirijs, uzbudinajums, apjukums, emocionala
nestabilitate, pat samanas zudums var but pirmas pazimes
tadam saslim§anam ka pneimonija, sirds slimibas u.c. uz
citu saslimsanu fona var sakt Skist, ka lidz sim kritiskais,
normali, racionali sadarboties spéjigais cilveks kluvis par
nesapratigu ,bérnu”. CNS jutigums pret citu sistému slimibu
ietekmi ir palielinats cilvekiem péc insulta un ar demenci
sirgstoSajiem.



Uzlabojumu iespé€jas

Ir nepiecieSams medikamentozi vai kirurgiski arstét
konkretas akatas un ari hroniskas slimibas, tac¢u senioru
vecuma arvien lielaka uzmaniba japievérs profilaksei
— veseligam dzivesveidam, uzturam, kustibu rezimam.
Profilakses milzigo nozimi nav iespéjams precizi statistiski
izskaitlot, tacu ta ir neaizstajams paligs veselibas stavokla
uzlabosana senioriem, par to §is gramatas turpmakajas
nodalas.



BIEZAKIE VESELIBAS TRAUCEJUMI, TO
ARSTESANA

Ikdiena noteicosais faktors ir misu paSsajiuta, kas
ietver gan labu veselibu, fizisku un garigu labsajutu, gan
slimibu neesamibu. Pasaules Veselibas organizacija ir devusi
sadu definiciju: Veseliba - pilniga fiziska, psihiska un
sociala labklajiba.

Visiem ir iespéja riipéties par savu veselibu, un
vairakums cilveku ir informéti par tadiem veselibai svarigiem
aspektiem ka smékésanas kaitigums, veseliga uztura
principi, fiziskas aktivitates, izvairiSanas no stresa utt. Més
daudzko varam darit, lai jau jaunibas vai vismaz brieduma
gados investétu ne tikai materialas vértibas pensiju fondos,
bet ari ar savu dzivesveidu uzlabotu veselibu vai vismaz tai
nekaitétu.

Saja konteksta aktualizéjas $adi jautajumi:

vai ir musu spékos aizkavét novecosanas procesu?

Vai varam izvairities no slimibam, kas biezakas
senioriem?

Ko darit, ja kada kaite jau piemekl&jusi?

Veselibu ietekmeéjosie faktori, péc Pasaules Veselibas
organizacijas datiem (1998), ir sadi:

* iedzimtiba 10%

* klimatiskie apstakli 7%

* socialie apstakli 10%

* medicina 15%

* pareizs uzturs un dzivesveids 60%

Visparzinamie veselibu ietekméjosie faktori ir

* smékésanas partrauksana



* pietieckama fiziska aktivitate

* veseligs uzturs

* mutes dobuma veseliba

* alkohola lietoSanas ierobezosana

* lidzestiba un drosiba farmakoterapija
* novecosana sev ierasta vide

Biezakas probléemas un slimibas vecuma (péc
PVO 1998)

* Sirds asinsvadu slimibas

* Paaugstinats asinsspiediens

* Insults

* Diabeéts

* Demence, depresija

* Laundabigi audzéji

HOPS (hroniska obstruktiva plausu slimiba)
* Artrits, osteoporoze

* Redzes pasliktinasanas
* Inkontinence
* Dzirdes traucejumi
Vai més varam aizkaveéet slimibu rasanos un to talaku
attistibu?
Vai meés varam savlaikus atpazit dazu slimibu pazimes,
ta saucamos simptomus?
Sirds asinsvadu slimibas
Ateroskleroze ir asinsvadu slimiba, kas sakas

pakapeniski un ilgstosi noris nemanami. Asinsvadu sienina
sabieze, veidojas aterosklerotiskas platnites, kuru sastava



ir holesterins. Aterosklerozes dé] asinsvadi zaudé elastibu,
sasaurinas, atseviskos gadijumos platnites plist, veidojas
trombi, kuri nosprosto asins plasmu.

Ja izmainas skar asinsvadus, kas apasino sirdi, sirds
muskulis miokards nesanem nepiecieSamo skabekli, un
cilveks to izjut ka sapes vai spiedienu sirdi slodzes laika
- ta ir stenokardija. Reizém pie lielas slodzes bojataja
asinsvada var veidoties trombs jeb asins receklis, pilniba
partraucot kadas sirds muskula dalas asins apgadi, tad
veidojas neatliekama situacija - miokarda infarkts. Sada
tromboze biezi vien ir dzivibai bistama. Sirds asinsvadu
slimibas ir viens no galvenajiem néaves iemesliem Latvija
(>50%). Diemzél gadijumi, kas beidzas nelabvéligi, sastopami
jau no brieduma gadiem.

Spiedosas sapes krutis, kas ilgst dazas mintes,
ko provocé fiziska slodze, emocionals satraukums, elpas
trakums pie slodzes, parsitieni sirdi, sirdsklauves ir
pietieckami iemesli, lai apmeklétu arstu, paustu bazas par
savu veselibas stavokli.

Galvenie aterosklerozes riska faktori
* smékésana
* paaugstinats asinsspiediens
* paaugstinats holesterina limenis
* mazkustigs dzivesveids.

Viens no aterosklerozes riska faktoriem un tas
agrinakasizveidesiemesliem ir paaugstinats taukiem lidzigas
vielas holesterina limenis asinis. Holesterins, pielipot
un iespiezoties asinsvada sienina, rada aterosklerotiskas
platnites, kas pakapeniski nosprosto asinsvadu. Asinsvados
izgulsnéjas ta sauktais ,sliktais” jeb zema blivuma



holesterins. Holesterina limeni asinis varam nedaudz
ietekmét ar pareizas diétas palidzibu.

Jair jau izveidojusies nopietna sirds asinsvadu slimiba,
arsts nozimés holesterinu samazinos$us medikamentus.

Ieteikumi dietai

Izvairities no edieniem, kas satur dzivnieku taukus,
no piena produktiem ar augstu tauku saturu, no trekniem
cepumiem, tortém.

Uztura vairak lietot saknaugus, salatus, zivis, auglus,
liellopa, titara galu.

Ari fiziskai aktivitatei ir nozime aterosklerozes
izraisito slimibu aizkavésana.

Arteriala hipertensija

Asinsspiedienu raksturo sistoliskais spiediens, ko
nosaka sirds muskula spéks, lielaka asinsvada aortas elastiba
un diastoliskais asinsspiediens, kas raksturo asinsvadu
elasticitati un pretestibu periferija.

Par paaugstinatu asinsspiedienu vai arterialu
hipertensiju uzskata ilgstosu arteriala asinsspiediena
paaugstinasanos virs 140/90 mmHg.

Jaatceras, ka paaugstinats asinsspiediens nav
novecosanas pazime un nebiat nav novérojams visiem
cilvékiem.

Arteriala hipertensija ir slimiba, kuras attistiba
nozime ir vecumam. Ta, 60 gadu vecuma paaugstinatu
asinsspiedienu novéro gandriz 50% gadijumu. Ne visi cilveki
zina, ka viniem ir paaugstinats asinsspiediens, ne vienmér
to var sajust. Ari paaugstinata asinsspiediena smaguma
pakape varie.



Ilgstosi paaugstinats asinsspiediens veicina sirds
mazspéjas, aterosklerozes, insulta, demences attistibu.
Asinsspiediena meérijjums vienmeér ir nepiecieSams,
apmekléjot arstu gan ambulatori, gan katra arsta vizité
majas.
Ja atkartoti konstatéti izmainiti arteriala spiediena
raditaji, arsts nozimes papildu izmekléjumus un arstésanu.
Nemedikamentozas terapijas ieteikumi jeb dzives stila
stratégija arterialas hipertensijas gadijuma
* svara mazinasana — pacientiem ar palielinatu svaru
* fiziska aktivitate — aerobika 30-45 min 3-5 reizes
nedela
* alkohola lietosanas ierobezosana (ne vairak ka 20-30
ml tira alkohola viriesiem, 12-15 ml - sievietém)
* sals lietosanas ierobezoSana uztura — ne vairak ka
5 g sals diena
* kalijs uztura 90 mmol/d
* pietiekami kalcija, magnija
* smékéesSanas partrauksSana
* uztura samazinat piesatinato taukskabju, holesterina
daudzumu
Insults

Insulta jeb smadzenu infarkta, ko médz saukt ari par
trieku, biezums pieaug, palielinoties iedzivotaju vecumam.
Smadzenu infarkts attistitajas valstis ienem gan treso vietu
mirstibas, gan pirmo vietu invaliditates célonu vida.

Insults var buat isémisks (cerebrals infarkts) vai
hemoragisks (asins izplidums galvas smadzenés ).



Sis slimibas nozimigakie riska faktori ir magistralo
galvas un kakla artériju aterosklerotisks bojajums, arteriala
hipertensija un mirdzaritmija.

Biezak sastop isémisko insultu (80%). Tas veidojas,
ja ir nepietieckama asins apgade kada no galvas smadzenu
artériju apasinosanas zonam.

Runajot par aterosklerotisku asinsvadu bojajumu,
japiemin visi aterosklerozes riska faktori. Te varam izdalit
visus ietekmeéjamos insulta riska faktorus

* arteriala hipertensija,

* cukura diabéts,

* dislipidémija,

* smékésana,

* adipozitate,

* mazkustigs dzivesveids u.c.

Ka neietekméjamie insulta riska faktori ir vecums,
zindma nozime ir ariiedzimtibai. Péc 55 gadu vecuma insulta
gadijjumu skaits ar katru nodzivotu dekadi dubultojas.

Insulta kliniskas izpausmes ir atkarigas no ta, kadas
smadzenu struktioras ir bojatas un cik plass ir smadzenu
bojajuma apjoms.

Gados vecakiem cilvekiem traucéto funkciju
atjaunosanas noris gausak, biezi pacienti klast aprapéjami,
kopjami.

Depresija

Depresija ir viena no biezak sastopamajam psihisko
traucéjumu izpausmém. Vecuma péc 65 gadiem depresija
sakrit ar organisma biologiskds novecoSanads izmainam.
Mainas sociala loma gimené, darba, apkartéja sabiedriba.



Ne vienmér cilveks ir gatavs parmainam. Samazinas
darbaspéjas, var biit emocionalas un materialas problémas.
Reizém izveidojas materiala atkariba no bérniem vai socialas
palidzibas institticijam. Risks nomaktam garastavoklim ir
arl tuva piederiga zaudéjums, vientuliba, dzives kvalitates
pasliktinasanas, slimibas, ipasi kas noris ar sapém, kustibu
ierobezojumiem.

Cilvékiem ar pesimistisku dzives uztveri ir raksturigi
negativi vértét ari sevi, apkartéjo pasauli, nakotni. Reizém
par depresiju liecina apetites trakums, slikts nakts
miegs, skumjas, intereses zudums par agrakiem hobijiem,
nevélésanas tikties ar draugiem.

Dazi vienkarsi jautajumi var palidzeét noteikt
pesimistisku skatu uz pasauli

1. Vai jus kopuma esat apmierinats ar savu dzivi?

2. Vai jus biezi garlaikojaties (viss ir apnicis)?

3. Vai jus biezi jutaties bezpalidzigs?

4. Vai jums labak patik palikt majas neka iziet un
darit ko jaunu?

5. Vai jums skiet, ka jusu dzive pasreiz ir nevertiga?

( Geriatriska depresijas skala - 5 ) — pilna skala sastav
no 15 vai 30 jautajumiem, Seit minéti tikai bazes jautajumi,
péc kuru atbildém var izvertét, vai ir aktuali runat par
depresijas iestasanos.

Ne vienmeér izdodas parvarét minéto problému
pasa spékiem un ne vienmér ta ir uzreiz atpazistama.
Iespéjams, palidzibu nodrosinas gimenes arsts, neirologs.
Atseviskos gadijumos nepiecieSama psihoterapeita, psihiatra
konsultacija.



Atminas pasliktinasanas un demence

Atmina ir viena no smadzenu funkcijam. Atmina ir
zinasanu registracija. Ta ir spéja saglabat un nepiecieSamibas
gadijuma atjaunot apzina pagatnes pieredzi: sajusto, redzéto,
dzirdéto, garsoto, sataustito, smarzoto, izjusto un izzinato.
Bez atminas nevar sapratigi uzvesties, pieméroties apkartéjai
dzivei. Atmina vajadziga, lai domatu, spriestu par lietam.

Ar vecumu saistitie izzinas traucéjumi progresé léni,
vairak péc 85 gadu vecuma.

Var mazinaties lietojamo vardu apjoms, rasties
kludas izteiksmes veida, nepareizas runas pauzes, uzsvari.
Paradas aizmarsiba nebutiskas lietas. Ir tendence piemirst
vardus, aizmirst Ipasvardus, priekSmetus. Informacijas
iegaumeésanai, uzdevumu veikSanai var but nepiecieSams
ilgaks laiks.

Minetais var ietekmeét ikdienas dzives kvalitati,
bet traucéjumi biezi ir maznozimigi, tam netiek pievérsta
uzmaniba.

Izteiktu atminas funkciju pasliktinasanas, kas jau
ietekmé ikdienas uzvedibu, spriesanas spéjas, uzmanibas
koncentrésanas grutibas, nepamatotas garastavokla mainas,
atkariba no apkartéjiem, nespéja sapratnes dé] veikt ikdienas
darbibas jau liecina par demenci.

Ka izverteét, vai sakusies slimiba?
NepiecieSama saruna gan ar pacientu, gan vina
tuviniekiem. Javeic papildu izmekléjumi.
Ka vislabak saglabat atminu un savas prata spé&jas?
* Veseligs dzivesveids
* fiziskas aktivitates



* patikamas intelektualas nodarbes
* pietieckams miegs
* paaugstinata asinsspiediena arstésana
* Holesterina limena normalizéSana
* Ja noziméjis arsts, aspirina mazo devu lietosana

* Izvertejot - riska/labuma attieciba attieciga medika-
mentu lietoSana

* Alternativa medicina
* E vitamins
* Ginkgo biloba lietoSana atminas uzlabosanai
* miuzikas terapija
Osteoporoze, trauslo kaulu slimiba

Kaulu mineralais blivums, kopéja skeleta masa ar
gadiem léni un pakapeniski samazinas. Mazinas ne tikai
kaulu mineralu kopéja masa, bet izmainas ari kaula iekseja,
neredzama struktiora. Kauli klast trauslaki, pieaug kaulu
lazumu iespéjamiba pat nelielu traumu gadijumos. TiesSi
kaulu lazumi ir §is slimibas galvenas nelabvéligas sekas.

Osteoporozes dé] dzives laika augums var samazinaties
pat par 10-12 c¢m, lai gan parasti tas ir 5-6 cm robezas.

Iespéjams noteikt kaulaudu mineralo blivumu ar
centralas rentgena osteodensitometrijas metodes palidzibu,
ultraskanas palidzibu un kvantitativo datortomografiju.
Kaulu minerala blivuma zudumu palidz noteikt ari
laboratoriski biokimiskie raditaji — DPD (deoksipiridolins),
oseokalcins (korelé ar kaulu mineralizaciju), hidroksiprolins
urina (kolagéna degradacijas produkts).

Arsta kompetencé ir izvértét arstésanas taktiku katra



konkreéeta gadijuma.
Osteoporozes attistibu veicina
* Etniska piederiba — Eiropeida rase
* Vecums virs 70 gadiem
* Sievietes ir 80% no osteoporozes slimniekiem

* Noteikti geneétiski faktori (kas atbild par D vitamina
izmantosanu, kaulu sintézi)

* Agrina menopauze (lidz 45 gadu vecumam)
* Iepriekséja paaudzé gimené kaulu lizumi, auguma
samazinasanas novecojot

* Nelielas traumas rezultata radies lazums vel 40-50
gadu vecuma

* “Smalka” kermena uzbuve
* Svars, mazaks par 58 kg, straujs svara zudums
* Mazkustigs dzivesveids (samazinata slodze kauliem)

* Dazu medikamentu (piem., glikokortikoidi) ilgstosa
lietosana

Riska faktori, kas veicina osteoporozi un kurus meés
varam ietekmét

* Smékésana
* Alkohola parmeériga lietosana

* Kofeina parmeériga lietoSana — 7 un vairak tasites
kafijas diena

* Parmeériga olbaltumvielu lietosana uztura
* Kalcija trakums uztura

* Samazinata uzturésanas saules gaisma (endogéna D
vitamina sintézei)



Visnozimigaka ir osteoporozes profilakse, un te

noderés ari vecvecaku padoms mazbérniem.

Maksimala kaulaudu masa veidojas 20-30 gadu
vecuma, ta ir “rezerve vecumdienam”

Bérniem, jauniem cilvékiem, 1ipasSi meiteném,
pilnvertiga diéta, kas satur kalciju (kalcija daudzu-
mam uztura jabut pietieckamam jau no bérnibas), pie-
tiekams daudzums olbaltumvielu, D vitamins, tauki,
kas nepieciesami, lai D vitamins uzstktos. Fiziska
slodze ari jaunibas gados, kas stimulé kaulaudu
veidosanos

Ka izvairities no osteoporozes?

Jaizvairas vai janovers iepriekSminétie riska faktori:
smékésana, parmériga alkohola lietosana, jaierobezo
parmeéra kafijas lietosana. Jaizvairas no olbaltumvie-
lu dietam

Uztura jabut pietiekamam kalcija daudzumam — 1500
mg diena

Kalcijs jalieto kopa ar D vitaminu deva 800-100 DV,
ja ir normals sakotnégjais D vitamina limenis. Ie-
teicams noteikt D vitamina limeni asinis; ja tas ir ne-
pietiekams, D vitamins jalieto papildus

Fiziska aktivitate ari vecuma palidz aizkavét,
paléninat kaulaudu zudumu (noveérst vai kompensét)

Fiziski vingrinajumi, dinamiski vingrinajumi,
muskulu kontrakcijas, statiska slodze kauliem pa-
lielina to masu

Kopuma jebkuri vingrinajumi ir labaki par neka
nedarisanu



e Fiziskas aktivitates mazina ari kardiovaskularo
slimibu risku

* Velams ikdiena kaut neilgu laiku uzturéties arpus
telpam (UV starojumam)

Jacensas izvairities no kritieniem!
Gandriz pusé gadijumu kritienu veicina apkartéjas
vides faktori, ko més varam mainit, novéerst
* Nepietieckams apgaismojums
* Elektriskie vadi
* Nestabilas, zemas mébeles
* Gulta, no kuras neérti piecelties
* Slidenas, mitras gridas virsmas, slidosi paklaji
* Kapnes atbilstosi roku balsti
* Vannas istabas, tualetes neatbilstoss aprikojums
* Slidenas, nelidzenas ietves.
* NepiecieSamibas gadijuma pavadonis vai atbalsta
spiekis
Urina nesaturésana - inkontinence

Urina inkontinence - jebkura patvaliga, gribai
nepaklauta wurina nopliude, saistita ar socidlam wun
higiéniskam problémam.

(ICS- International Continence Society)

Urina nesaturéSana rada diskomfortu personai,
ierobezo vinas dzives kvalitati, ikdienas ritmu, darba un
aktivas atpttas rezimu, sabiedrisku un kulttras pasakumu,
teatru apmekléjumu, celosanas iespéjas. Kautréjoties par to
runat, probléema netiek savlaikus atklata, arstéeta. Ko darit?

* Tkdiena urina nesaturésana ir apslépts simptoms.



To atklat palidz tikai smalkjiitiga un tiesa izjautasana
arsta vizites laika.

* Biezak §1 problema skar gados vecakas sievietes,
vargus un demences slimniekus.

* Neretigados vecakaiun nespécigai personaijasastopas
ar negativu, noraidosu apkartegjo attieksmi.

* Ir viens no faktoriem, lai personu ievietotu ilgstosas
aprupes iestade.
* Terapija biezi ir sekmiga.

Jaradusas problémas ar urinaciju, ir bijusas situacijas
ar urina nesaturésanu, vélams griezties pie gimenes arsta,
var but nepiecieSsama vizite pie specialistiem - urologa,
ginekologa. Padzilinata izmekléSana palidzés noteikt
arstésanas taktiku.

Dzirdes pasliktinasanas

Vecaki cilveki biezi stidzas par pavajinatu dzirdi.

Pec 75 gadu vecuma apméram tresa dala cilveku
sidzas par léni progresg€josu dzirdes vajinasanos.
Fiziologiskas dzirdes funkcijas izmainas vecuma ir saistitas
ar degenerativiem procesiem dzirdes aparata un nervu
stnas, bet kopsumma dzirdes pasliktinasanas nav izteikta.
Viriesiem péc 80 gadu vecuma dzirdes traucéumus véro
gandriz 97% gadijumu.

Vecuma vajdzirdibas jeb presbiakiizes (Presbycusis)
gadijjuma skanu uztvere ir mazinajusies par 25 dB skanu
diapazona no 0,25 lidz 4 kHz, t.i., ta saucamaja runas zona.

Cilvékiem ar dzirdes traucéjumiem

 grutak uztvert runu, ipasi troksnaina vide, tiek lagts
,runat skalak”, ,atkartot sacito”



* sliktak sadzirdamas augstas frekvences skanas (<
2000 Hz); lai labak mas sadzirdétu, jaruna lenak,
zemaka balsi

* apgriutinata skanas avota noteikSana, tas nereti
rada draudus personas drosibai, nedzird automasinu
tuvosanos, bridinajuma saucienus

* klausoties radio vai televizijas parraides maksimala
skaluma, tiek traucéti apkartéjie cilveki
* nesadzirdot citu sacito, jatas izoléti, nomakti

Tiek uzskatits, ka vecuma vajdzirdibu veicina tadi
faktori ka genétiska predispozicija, ateroskleroze, diétas
faktori, metabolas izmainas, smékésana, stress, ilgstosa
troksna iedarbiba, ari t.s. trokSna trauma — péksna troksna
iedarbiba, hroniskas elpcelu saslimsanas, kas rada vidusauss
glotadas tusku.

Reizem sliktas dzirdes iemesls ir vienkarsi labojams,
ka, pieméram, séra korkis aréja auss eja. Pastiprinata ausu
séra veidoSanas rada séra korkus, kas nosprosto auss kanalu.

Dzirdes pasliktinasanos, skanu wuztveres, runata
izpratnes traucéjumi var but ari citu aréjas un vidusauss,
dzirdes nerva, smadzenu bojajuma vai slimibu izpausme.
Dzirdi ietekmé ari atseviSski medikamenti — antibiotikas,
pieméram, aminoglikozidi, diuretiki, pieméram,
furosemids, nesteroidie pretiekaisuma lidzekli, pieméram,
acetilsalicilskabe, pretvéza medikamenti, pieméram,
cisplatins.

Lai atvieglotu kontaktésanos ar cilvéku, kuram ir
dzirdes traucéjumi, ir vélams izmantot Zestus, mimiku, acu
kontaktu, uzskatamibu - priekSmetus, ziméjumus, uzrakstus
u.c. Uzdodot jautajumu, jadod vairak laika ta apdomasanai



un atbildei, nav jasteidzas uzdot nakamos jautajumus.

Vai dzirdi iespejams uzlabot, nelaut tai
pasliktinaties, tas, protams, jaizverteé specialistam.

Vai varam saglabat labu, ,,asu”, dzirdi ?

* Jaizvairas no ilgstosa un stipra apkartéjas vides
troksna (vides maina, aizsarglidzekli)

* ausis jamazga un jatira (tikai ne ar asiem
priekSmetiem!)

* jaizvairas no saaukstésanas

* janodrosina elpoSana caur degunu.

Ko darit, ja dzirdes asums samazinas?

Pirmam kartam javeic dzirdes parbaude, lai varétu
precizi novértét dzirdes zudumu, apsvért medikamentu un/
vai dzirdes aparata lietoSanas nepiecieSamibu. Misu dienas
ir pieejami loti kvalitativi jaunakas paaudzes digitalie
dzirdes aparati. Lietojot dzirdes aparatu, palielinas cilvéka
dzives kapacitate — vins spéj ne tikai labak dzirdét, bet ari
saprast, doméat un rikoties. Biezi vien nepareizs lémums vai
riciba izriet no sakotnéji nepareizi sadzirdétas informacijas,
bet digitalie dzirdes aparati, kas nodrosina adekvatu skanas
frekven¢u un augstuma diapazonu, jatami uzlabo cilvéka
atru orientésanos skanu pasaulé.

Daudzi cilveki vilcinas uzsakt lietot dzirdes aparatu,
jo tas neesot pietiekami efektivs, izskatigs utt. Iespéjams,
ka pirms 50-60 gadiem ta bija taisniba, tacu misdienu
tehnologijas ir padarijusas dzirdes aparatu daudz mazaku
izméros un daudz jaudigaku darbiba neka agrak.

Drosiba un lidzestiba medikamentu lietoSana

 2/3 cilveku vecuma grupa virs 65 gadiem lieto recepsu



zales (ASV), domaju, ka ari Latvija vairak neka pusei
iedzivotaju péc 65 gadiem ir bijusi izrakstiti recepsu
medikamenti

* Nereti hronisku slimibu gadijumos vienlaikus var bt
pat ieteikti 7-8 medikamenti

» Ta ka zales jalieto dienas laika atkartoti, kopa saskai-
tot, var bt pat 15 tabletes!

* Parakstitas zales apzinigak lieto sievietes

Reizém, iznakot no arsta kabineta ar lielu daudzumu
recepsu (ja apmekléti vairaki arsti specialisti), nav viegli
saprast, ar ko sakt.

Minétais raksturo to, cik butiska ir arsta un pacienta
sadarbiba, no pacienta puses vélamo attieksmi raksturojot
ar vardu - lidzestiba.

Jaatceras, ka zales ne tikai arste, bet tam var bat ari
nevélamas blakusparadibas.

Butiski ir arsta noradijumi par devam, lietoSanas
biezumu, saistibu ar édienreizém.

Nelietot nevajadzigas zales, kamér vel nav arsta
noradijumu!

Nelietot zales, kad tas vairs nav vajadzigas, parskatit
katra arsta vizite!

Jazina, kadel zales tiek lietotas, jazina iesp&jamas
blakusparadibas, toksiskie efekti

Jazina, ka zales lietot, cik reizes diena, pirms vai péc
maltites

Jazina, cik ilgi zales lietot (nepiecieSamibas gadijuma
arsta salasamas rakstiskas instrukcijas)

Jaatceras zalem uzdzert iideni, nevis sulu!



Nevajadzétu nodarboties ar pasarstésanos

Nepiemerot, ka lietotu apgérbu, sev ,,zalu maisus”
no radiem, kaiminiem

Jaiegaumeé vai japieraksta medikamentu lietoSanas
svesture” — alergija, blakusparadibas

Reizém nepiecieSama apkartéjo palidziba ikdienas
medikamentu lietosana ( roku trice, saposas locitavas, slikta
redze)

NovecosSana sev ierasta vide

Batiski savu dzivi nodzivot kvalitativi, aktivi taja
piedaloties. Bez labas veselibas svarigi ir socialie kontakti,
attiecibas ar gimeni, apkartéjiem lidzcilvékiem, draugiem.
Ne mazak nozimigi ir materidlie apstakli. Gados vecaki
cilveki grutdk adaptéjas jauniem apstakliem, piemérojas
parmainam. Katrs posms miusu dzivé pieder mums, katra
diena ir janodzivo mums pasiem, tadé] ta ir masu pasu izvéle
to piepildit, veidot un pienemt tadu, kada ta ir.

Maus ir iemacijusi baidities no vecuma. Pienemam, ka
dzivei un pasSsajutai jabuit labakai, bet ne vienmér ceribas
piepildas.

Ir jaunas medicinas sniegtas iespéjas (endoprotézes
locitavam, invazivas kardiologijas pasdakumi, asinsvadu
suntéSanas operacijas, kataraktas operacijas, sirds
stimulatori). Kadi zinatnes un medicinas sasniegumi mis
sagaida nakotne?

Cilvéks noveco ka sarezgits biologisks mehanisms.
Pakapeniski noveco ari masina, neskatoties uz ikgadejam
tehniskam apskatém, kas tiek pieprasitas (!!!). Masu ikgadéja
»,tehniska apskate” ir atstata pasa individa zina, neviens mis
uz ielas neaptur un nesoda, ja desmit gadus nav apmekléts



arsts, veikta apskate un sameéra vienkarsi izmekléjumi.

Visiem ir iespéja rupéties par savu veselibu, un skiet,
ka vairakums cilvéku ir informéti par tadam veselibai
svarigam lietam ka smékésanas kaitigums, veseliga uztura
principi, fiziskas aktivitates labvéliga ietekme, izvairiSanas
no stresa utt.

Meés daudzko varam darit, lai jau jaunibas vai vismaz
brieduma gados investétu ne tikai materialas vértibas pensiju
fondos, bet lai ari ar savu dzivesveidu nekaitétu veselibai.



DZIVESVEIDS KA TERAPIJA

Pienakot vecumam, pasliktinas veseliba, un lidztekus
tam aktualizéjas veél citas problémas. Samazinas naudas
aprite, sociala aktivitate, rodas psihologisks diskomforts. Ari
elementaras manas vairs nav tadas ka jauniba un brieduma
- pasliktinas gan dzirde, gan redze, gan reakcijas atrums.

Tadél veseliga novecoSana ir miusdienu cilvéka
izaicingjums. Mums jarékinas ar vidéja miuza ilguma
nepartrauktu, stabilu pieaugumu, kas nozimé, ka
sadzivoSana ar vecumu arvien vairak klast par individualu
uzdevumu mums katram personiski. Pareizs uztura rezims,
fiziski vingrinajumi, stresa atreagésana ir vienlidz svarigi
dzives faktori ka piecdesmit, td ari astondesmit piecu
gadu vecuma. Ja més to nepraktizéjam, més to zaudéjam.
Patiesiba “simptomi”, ko meés piedévéjam vecumam -
nespéks, nelidzsvarotiba, kustibspéjas samazinasanas,
apjukums, nemiers, depresija, atminas pasliktinaSsanas un
visparéeja slimosana ir ne tik liela méra nodzivoto gadu, ka
neveseliga dzivesveida un psihologiskas izolacijas sekas.
Daudzi kladaini uzskata, ka cilveks péc 75 gadu vecuma
vairs nespéj priecaties par dzivi un git labumu no veseligiem
ieradumiem. Tacu, pareizi rikojoties, més ari $aja vecuma
varam krietni palielinat savu kustibspéju, optimismu,
neatkaribu un dzivesprieku. Més varbit nevaram pilniba
izarstét Alcheimera slimibu vai vézi, bet, pareizi izmantojot
esoSosiek§éjos resursus, més varam dzives noslegumu pavadit
labakaja iespéjamaja veida. Tamdeé] nav jariko apvérsums,
vienkarsi jaievéro pareizs miega rezims, mazliet labak
jaed, vairak japakustas, japadzivo svaiga gaisa, pa laikam
jasatiek draugi un javelti laiks tam, ko patik darit. Sadi, it ka
neievérojami dzivesveida uzlabojumi dod lieliskus rezultatus,
palielina miisu darbaspéjas un vairo apmierinatibu ar dzivi.



Atceries — sava prieka avots esi tu pats! Tu sevi pazisti
labak neka jebkurs cits un zini, kas tev dara prieku un dod
gandargumu! Sava laba ir vérts ari papiléties!

Fiziska forma

Visnozimigakais dzivesveida uzlabojums ir kermena
uzturésana laba fiziskaja forma. Un S$is nosacijums ir spéeka
pat tad, ja klustam tik vargi, ka bez apstasanas nevaram
pariet pari ielai vai pat parvietojamies ratinkrésla. Pavisam
vienkarsus kustibu vingrinajumus més varam veikt vienmer.
Un tas ir loti nozimigi ne tikai fiziskas formas uzturésanai,
bet ari psihologiskam komfortam. Ja meés nespé&am un
negribam iet uz baseinu vai sporta zali, tad varam ik
dienas pastaiga aiziet lidz veikalam, noslaucit slieksni vai
iznemt pastu, vai mazliet uzdejot jaunibas dienu muzikas
pavadijjuma. Pat ja nakas dienas pavadit ratinkrésla, var
veikt vienkarsus vingrinajumus - kakla rotaciju, pédu
izkustinasanu un dazadas roku kustibas.

Arpus td mums jaatceras vienkarsa patiesiba —
pienakot vecumam, més nekliastam par savu bérnu bérniem.
Meés varam pienemt un lugt vinu palidzibu, tac¢u més dzivojam
pasi savu dzivi.

Ieguvumi no fiziskiem vingrinajumiem ir milzigi, to
de] ir verts papuléties piecelties no krésla. Tie dod labaku
efektu par daudziem medikamentiem, lai ka negribétos tam
ticeét. Te uzskaititi dazi galvenie, ko piedzivo pat loti vaji
cilveki

* palielinas mobilitate, izturiba un energija;
* uzlabojas funkcionalitate un tiek ieguta lielaka
neatkariba no citu palidzibas;

* samazinas depresija un bailu sajutas;



* vairojas pasSparlieciba un optimisms;
* samazinas sirds slimibu, cukura diabéta, osteoporo-
zes un dazu véza veidu riski;

* uzlabojas stavoklis ari pie esosam vaskularam vai
sirds slimibam, osteoartrita un diabéta;

* uzlabojas kustibu koordinacija un lidzsvars, kas
samazina kritienu/lazumu risku;

* nostiprinas kauli, muskuli un saites;

* samazinas liekais svars;

* samazinas sapju sajutas;

* uzlabojas miegs, tas klust dzilaks un lauj labak atgut
spekus;

* uzlabojas zarnu darbiba, samazinas aizcietéjumu
risks;

* palielinas imunitate;

* dazkart uzlabojas ari atmina;

* klast vieglak sadarboties ar aprupétajiem.

Daudzos pétijjumos ir pieradita vélinda vecuma
kustésanas, cilasanas un stiepSanas labveliga ietekme uz
dzives kvalitati. Viena no tiem cienijjama vecuma (80-90)
pansionata (ASV) iemitnieki piedalijas ipasi sagatavota un
rapigi uzmanitad 10 nedélu svaru cilasanas programma.
Pacienti, daudziem no kuriem anamnézé bija piebildes par
vaju mobilitati, radikali uzlaboja spékus, muskulu masu,
staigasanas atrumu un spéju parvietoties pa kapném. Dazi
atteicas no krukiem un staigasanas paligiericém. Citi atklaja,
ka pirmo reizi péc ilgiem gadiem spéj bez citu palidzibas
piecelties no krésla un uzkapt pa kapnem.

Cits plass pétijjums pierada, ka vingrojumu veikSana



butiski samazina kritienu risku. No vairakiem vingrinasanas
veidiem par vieglak veicamo un efektivako tika atzits Tai-
Chi. Ta praktizetajiem kritienu risks samazinijas par
25%. Vel cits pétijums parada, ka vingrinajumi daudziem
cilvekiem iedarbojas lidzvertigi antidepresantiem, samazinot
holesterina limeni, un cita starpa, labak par medikamentiem
atvieglo stavokli cukura diabéta slimniekiem. Vairakos
ne tik plasos pétijumos pieradits, ka cilvekiem, kas sirgst
ar Alcheimera slimibu, uzsakot vieglu vingrinajumu
kompleksu, samazinajas depresija, agresivitate un bailes,
palielindjas optimisms un uzlabojas realitates sajuta, ka
arl attiecibas ar kopéjiem. Veci cilveki dazkart baidas veikt
fiziskus vingrinajumus, jo baidas no traumam vai no ta, ka
bis nepiecieSsams specials vingrosanas inventars, par kuru
vini negrib izdot naudu, vai vienkarsi doma, ka kaut kas tads
nav prieks viniem. Sadam bailém nav pamata, jo var veikt
pavisam vienkarsus vingrinajumus, ka ari darit to majas,
nevis sporta zalé.

Viens no butiskiem nosacijumiem, lai varétu efektivi
nodarboties ar fiziskiem vingringjumiem, ir pareiza
vingrindjumu programmas izvéle. Ta noteikti jaapspriez
ar arstejoSo arstu un fizioterapeitu vai sporta medicinas
specialistu. Vieniem cilvékiem vairak piemérota pastaiga
svaiga gaisa, kameér citiem — léna rezima Tai-Chi nodarbiba.
Varbit ne visi vélésies apgtt jaunu metodi, kas saistita ari
ar izmainam dzives uztveré un domasana, tade] Tai-Chi
var aizstat ar citiem, lidzigiem stiepSanas vingrinajumiem.
Loti efektivi ir apméram 10 mints$u garuma péc pamosanas
gulta veikt stiepSanas un locisanas vingrinajumus. Protams,
ja dzive notiek ratinkrésla, vingrinajumi jaizvélas pavisam
vienkarsi. Fizioterapeits var loti labi palidzét — vin$ var



Musu medicinas precu veikals ir pieejams ikvienam
Jus varat apmeklét mis Riga vai apskatit preces interneta vietné www.
medicinaspreces.lv un pasutit tas ar piegadi uz Jisu noradito adresi
Latvijas teritorija.

o Ipadi aicinati tie, kuri meklé
medicinas preces slimnieku ap-
ripei majas. Veikala tiks sniegta
konsultacija par nepiecieSamajam
medicinas precém, to pareizu iz-
véliun lietoSanu.

* Zvaniet art tad, ja Jums ne-
piecieSama tikai konsultacija un
padoms gulo3a pacienta kop3ana,
bri¢u kopsana vai ka labak un pa-
reizak rikoties, lai atvieglotu ikdie-
nas dzivi sev un ltdzcilvekiem.

* Veikala darbinieces ir profe-
sionalas medicinas masas ar
ilgu darba stazu, kas vienmeér
ieteiks labako variantu slim-
nieku kopsana un apripé, ka ari

E-pasts: veikals@medilink.lv

piedavas iespé&jamos risinajumus
jasu konkrétai situacijai.

* Piedavajam visdazadakas preces
jaunajam maminam un bérniem,
augstvertigi kosmeétikas produkti,
preces zobu higiénai (zobu pastas,
zobubirstes, zobu diegiun balinosas
zobu pastas), dazadu veidu pre-
ces un paliglidzekli rehabilitacijai,
kuri izmantojami majas apstaklos
(ortozes, spieki, kruki u.c.), parsien-
amo materialus, vienreiz lietojamas
Slirces un daudz citu precu.

* |lespéjams uz laiku iznomat par-
vietoSanas  paliglidzeklus un
pretizguléjuma matraci.

Visas piedavatas preces Jis varat apskatit veikala Riga un ma-
jas lapa, kur atradisiet izsmeloSu informaciju par produktiem.
Internetveikala majas lapa drizuma bis pieejami padomi par cilveku kop3a-

nu majas apstak|os.

Visus jis intereséjosos jautajumus par veikala esoSajam precém vai pa-
cientu apripi majas, jus varat noskaidrot sazinoties ar misu konsultantém

art pa talruni vai e-pastu.

Pie mums var érti noklut ar sabiedrisko transportu:
3. un 6. tramvajs, 9. autobuss.

Biisiet laipni gaidtti!



paradit, ka vingrinajumi veicami, ari nodemonstrét video.
Ir speciali vingrindjumu kompleksi vecakiem laudim un
cilvekiem ar samazinatu kustibspéju. Tikpat efektivi ir
mazi ikdienas fiziski darbi — lapu grabsana, doSanas uz
veikalu, darbi darza, izvairoties no parmerigas slodzes un
smagumu celSanas. Jebkura, ari liela vecuma ir pieméroti
veikt vienkarsus aerobikas, svaru cilasanas un kustibspéjas
uzlabosanas vingrinajumus.

Aerobika palielina sirds un plausu noslodzi, nostiprinot
tas. Pastaigas, velotrenazieri, peldéSana un vingroSana
adeni (ipasi piemeéroti cilvekiem, kam diagnosticéts artrits,
osteoporoze, muguras un locitavu problémas) ir labas izvéles,
bet lidztekus tam der ari dejosana, lapu grabsana un gridas
slaucisana. Svaru cilasana nav tikai veids ka uzaudzét
muskulus. Acimredzami tie var nemaz nepieaugt, bet efekts
tapat ir jitams — vairak spéka, labaks metabolisms, mazaks
osteoporozes risks. Jaizvélas pietiekami vieglas hanteles un
jalieto gumijota drosibas josta. Hantelu vieta tikpat labi var
izmantot ari ar smiltim vai zirniem pilditas burkas, pudeles
vai pat zekes (pildiSanai nelietot udeni!), var pat trenét
muskulus, vienkarsi iestajoties durvju ailé un ar spéku
atspiezot plaukstas pret abam ailes pusém. Spéks palielinas
ari, veicot pumpeésanos vai pietupienus. Ja $adi vingrinajumi
skiet par sarezgitu, var cilat plecus, ar spéku izelpot péc
elpas aizturésSanas u. tml. LociSsanas un stiepSanas uzlabo
kustibspéju, atvieglo artritu un samazina visparéjo spriedzi.
Ar gadiem samazinas kaulu un muskulu masa, cipslas
un saites zaudé elastibu. Tas biezi raisa sapes mugura un
samazina lidzsvara izjutu. Jakustas viegli; kad sajatam
vieglu spiedienu, noskaitam lidz kadam skaitlim (8-30) un
tad atslabinam muskulus. Var saliekt un atliekt pirkstus,



rotét galvu, muguru, stiepties lidz celgaliem, celt rokas
augsup, atvilkt elkonus atpakal, pacelt potites utt. Senioriem
pieejamas ari tiesi viniem paredzétas jogas nodarbibas.

Senioriem butiski nozimiga ir ari lidzsvara sajita. Ta
palidz izsargaties no kritieniem, kuri vélina vecuma biezi
noved pie dramatiskam sekam. Lidzsvara vingrinajumi
biezi tiek ieklauti spéka vingrindjumu kompleksos, bet var
veikt ari tadas vienkarsas lietas ka atspiesanos pret kréslu
no aizmugures, lénu soloSanu atpakalgaita vai stavésanu
uz vienas kajas, otru Supojot. Lai kadu vingrinajumu grupu
izvelamies, pieaugot vecumam, arvien vairak aktualizé&jas
dazi visparigi priek$Snosacijumi: vingrinajumi jauzsak viegli,
bez lielas piepiles, jaizpilda neriskéjot un janobeidz léna
tempa. Janem veéra vél sadi nosacijumi

* Uzsaciet lénam un slodzi palieliniet pakapeniski,
katru nedélu mazliet. Pieméram, lai izvédinatu gal-
vu, pietiek ar pastaigu dazu minasu garuma. Jaiet
nesteidzoties. Péc vairakam nedélam pieaugs spéks
un energija.

» Atputieties, kad nepieciesams. Ja sakas sirdsklauves
vai elpoSanas traucéjumi, slodze nekavéjoties
japartrauc. Ta japartrauc ari krampju, muguras vai
citu sapju gadijuma.

* Dzeriet pietiekami daudz skidruma, bet ipasi karsta
laika izvairieties no dzesinatiem skidrumiem (tie var
izraisit krampjus). Gadiem ejot, slapju sajita cilvekiem
mazinas, tade] tdens dzersanu ieteicams padarit par
paradumu.

» Uzturiet stabilu staju. Pedas turiet paraléli, muguru
taisni un skatienu fikséjiet taisni prieksa. Ja radusas



problémas ar lidzsvara noturésanu, vingrinieties
vieta, kur tuvuma ir kads atbalsta punkts lidzsvara
zaudésanas gadijuma.

Uzsaciet un noslédziet vingrosanu ar vienkarSam,
vieglam kustibam, lai vingrosanas laika pakapeniski
sasiltu un tikpat pakapeniski atdzistu.

Varigjiet  vingrinajumus! Ja  veicat  spéka
vingrindjumus, mainiet tos ta, lai tiktu noslogotas
dazadas muskulu grupas. Nestradajiet vairakas die-
nas péc kartas ar tam pasam muskulu grupam.
Izvairieties no darbibam, kuras var veicinat reibonus
— negriezieties parak atri un neslienieties strauji
vertikali no saliekta stavok]a.

Elpojiet! Cilveki vingrinajumu laikd meédz aizturét
elpu, un tas nav pareizi. Ieelpojiet pirms piepiiles un
izelpojiet piepiiles maksimuma punkta.

Vingrinajumi javeic bez sapém.

Sekojiet telpas vai ara temperatiirai vingroSanas
laika. Nedrikst bt parak auksts vai parak karsts, ari
tiesi saules stari nav vélami. Ja vingrojat ara, uzlie-
ciet galvassegu, kas jis pasargas no saules.

Velciet vieglas, ertas drébes, kas netraucé kustibas,
uzvelciet vairakas kartas, lai vajadzibas gadijuma
varat kaut ko novilkt vai uzvilkt.

Lietojiet labus, értus apavus; ja braucat ar velosipédu,
velciet aizsargkiveri utt.

Ja vingrinaties majas, izbrivéjiet vingrinajumiem
pietiekami lielu platibu, kura var brivi kustéties bez
priekSmetu krisanas riska.



Vingrinasanos japadara par stabilu ieradumu. Ja
uzsakat vingrot, bet péc nedélas tas jums jau apnicis,
pardomajiet visus pozitivos efektus, ko vingrinasanas dod.
Parliecinieties, ka jusu izvelétie vingrinajumi nav sapigi.
Ieklaujiet vingrosanu sava dienaskartiba, paredziet tai ik
dienas laiku.

Pameéginiet vingrot patikamas miuzikas pavadijuma,
tas biezi palidz kustéties ar prieku.

Apgadajiet sevi ar plejjeru un austinam, ja vingrojat
ara. Atrodiet aktivitasu veidu, kas jums patik. Ja ta nav
svaru cilasana vai staigasana, varbut ta ir joga vai pilates.
Varat uzstadit noteiktu meérki, kas ar vingrinasanos
jasasniedz, un, kad tas sasniegts, apbalvot sevi par to ar
kaut ko patikamu - jusu iemilotakajam pusdienam, filmu vai
ko citu, kas jums patiesi patik. Ja vingrojat ara, paredziet
rezerves variantu sliktu laika apstaklu gadijuma - tad
aizstajiet vingrosanu ar pastaigu pa lielveikalu, kapsanu pa
kapném u.c. Jajums vingrosana skiet pavisam nepienemama,
atrodiet citu nodarbi, kas prasa fizisko slodzi — darbu darza,
majas uzkopsanu ar puteklu sticéju u. tml

Pameéginiet vingrot kopa ar kadu vai grupa, tas biezi
vien ir aizraujosi. Sportosana kopa ar grupu piedod sportam
aripatikamu socialu aspektu. Sazvanieties ar socialo dienestu
vai apkartné esosajiem sporta centriem — vini informés jas
par to, kadas aktivitates ir pieejamas, ka ari varbit ieteiks
ari treneri, kurs specializejies darba ar senioriem.

Atceries — ne dienu bez fiziskam nodarbém! Cik vari,
tik dari, bet ne mazak! Piedzivo prieku par savu dariSanu un
varésanu! Kustiba ir dziviba, un dziviba ir kustiba!



Uztura rezims

Loti nozimigs faktors veselibas uzturésana ir pareizs
uztura rezims. Vai jus esat sakusi iztikt bez brokastim un
pusdienas apést tikai kadu sviestmaizi? Vai centralizétaja
édinasana jus péc maltites dodat atpakal tikai mazliet
apmaisitu skivja saturu? Vai jis partiekat no téjas un maizes?
Vai juas pastavigi zaudeéjat svaru? Varbut tiesi pretéji — jas
pérkat asus édienus un saldumus un paslepus tos notiesajat
pirms gulétieSanas? Varbut jus melojat savam arstam un
parkapjat jums noteikto dietu? Ja atbilde kaut vai uz vienu
no Siem jautajumiem ir pozitiva, ir pienacis laiks rikoties.

Kaut gan paslaik modé ir visparéja aizrausanas
ar dazadam diétam un svara samazinasanas metodém,
senioriem médz but loti dazada attieksme pret uztura un
svara jautajumiem. Katra zina senioriem nebttu vélams ne
svara parpalikums, ne iztrakums, bet pédgjais ir bistamaks.
Pétijumi parada, ka musu valsti vairak neka ceturtajai dalai
senioru ir nepietieckams svars. Ne vienmér tas nozime, ka
vini ir bada. Daudz biezak tas nozimé, ka dazadu iemeslu
dél vini nepietiekami uznem vitaminus, mineralus un citas
kermena uzturéSanai nepiecieSamas uztura sastavdalas.
Un $o problému arsti konstaté, parbaudot nevis brokastu
skivjus, bet gan sirds darbibu un smadzenu vilnus. Katra
zina, ja jus novérojat svara parmainas, ipasi samazinasanos,
ir vérts par to aprunaties ar arstu.

Neliela pienemsanas svara vecuma nav uzskatama par
bistamu paradibu. Kermenis kalorijas uzkraj tauku veida, un
kalorijas savukart var izradities nepiecieSamas slimoSanas
laika. Tauku slanis ari mikstina Kkritienus, tadéjadi
samazinot lazumu risku. Turklat, tauku slanis kalpo par
lielisku siltuma izolatoru, kas vecumdienas palidz saglabat



stabilu kermena temperattru. Ta ka svara zaudésana ir
daudz riskantaka, vecumdienas nebiitu ieteicams praktizéet
dazadas svaru samazinosas diétas, neliels svara pieaugums
nak tikai par labu. Tacu, ja individam konstatéts artrits,
osteoporoze, sirds slimibas, diabéts vai citadiagnoze, pie kuras
nepieciesama svara kontrole, bitu uzmanigijaseko lidzi svara
pieaugumam. Ja pieaugums parsniedz 20-30 % no vélama
svara, nepiecieSams rikoties. Stingras diétas nevajadzétu
praktizét — tas loti reti ir veseligas kermenim kopuma un
vecuma nemeédz dot pietiekami labu efektu. Vislabak kopa
ar arstu izveidot veseligas ésanas planu/édienkarti kadam
periodam, pieméram, nedélai, un to ievérot. Jo pat tad, kad
nepiecieSams atbrivoties no liekiem kilogramiem, kermenim
jaturpina sanemt visas nepiecieSamas uzturvielas.

Pilnvértigs sabalanséts uzturs ir gados vecu cilveku
veselibas stirakmens.

Butu jaievero tads teiciens — ne par daudz, ne par maz
(méreniba visas lietas).

Biezi gados veci cilveki éd nepietiekami. Pietriikst
gan kaloriju, gan atsevisku uzturvielu, mikroelementu,
vitaminu.

* Energetiska vertiba. Janem véra katra individa
kermena masa un ikdienas aktivitates. Parasti

ieteicama ikdienas uztura energetiska vertiba ir
1800-1900 kcal.

* Olbaltumi. 12% no ikdienas energéetiskas vertibas.
Iesaka 1 g olbaltumu uz 1 kilogramu kermena
masas. Pazeminata olbaltuma lietoSana var
novest pie ta nepietiekamibas, bet parmeériga ol-
baltuma lietosana wuztura veciem cilvékiem ir



lielaka slodze aknam wun nierém. Ja ir nieru
bojagjums vai samazinats GFA, olbaltumvielas
uztura batu jasamazina uz 0,8-0,6 g uz svara kg.
Olbaltumvielu avots — graudaugu produkti, biezpiens,
gala, zivis, paksaugi.

Uztura tauki nodrosina 20-30% no ikdiena
nepiecieSamas  energetiskas vertibas. Diemzeél
ikdiena lietojam par daudz piesatinato tauku.
Vajadzetu izvairities no dzivnieku tauku, trekna
piena lietoSanas. Jaizvelas augu ellas, kas satur
nepiesatinatas taukskabes. Nepiesatinato taukskabju
avots ir treknas jaras zivis.

Oglhidrati uztura nodroSina 50-60% no kopéjas
energéetiskas vertibas. Samazinama vienkarso cuku-
ru lietoSana. Jalieto saliktos oglhidratus saturosi
produkti — darzeni, rupja maluma miltu izstradajumi
ar klijju piedevu. Jaizvairas no saldinatu dzerienu,
kiiku, cepumu, baltmaizes lietosanas ikdiena.

Butiska un nepiecieSama uztura sastavdala ir
skiedrvielas. Tas nodroSina normalu zarnu darbibu
un regulé veédera izeju. Diennakti bitu nepieciesams
20-30 g skiedrvielu. To avots ir rupja maluma mil-
tu édieni, klijjas, darzeni, paksaugi, dazadas séklas
(saulespuku, kirbju, linséklas). Skiedrvielas novérs
tadu probléemu ka aizcietéjums, mazina holesterina
limeni asinis, pasarga no zarnu trakta véza attistibas.

Mineralvielas. Péc 65 gadu vecuma kalcijs jauznem
1500 mg diena, sievietém jau péc menopauzes — 1500
mg diena. Kalcija avots uztura ir 70% piena produkti,
16% graudu produkti, 7% darzeni. Parasti ar uzturu



nevar uznemt pietiekamu kalcija daudzumu, tadeél tas
jasanem papildus ar kalciju saturosiem preparatiem.
Jaseko aripietickamam dzelzs lidzsvaram organisma.
Dzelzs limena raditajs organisma ir feritins, tadél
jakontrolé feritina limenis seruma.

Veciem cilvékiem raksturigs D vitamina deficits, kas
rodas, gan par maz uzturoties ara saules gaisma,
gan nepietiekami uznemot D vitaminu ar uzturu. D
vitamina deficits veicina kalcija emisiju no kauliem un
osteoporozes risku. Batu vélams D vitaminu uznemt
papildus vai nu kopa ar kalcija preparatiem, vai ari
atseviski.

Nedrikstétu parmeérigi papildus uznemt A vitaminu,
jo to ir saméra viegli pardozét.

Jaseko, lai ar uzturu pietiekami uznemtu ari adeni
skistoSos vitaminus C, B12, folskabi.

Parméra sals wuznemsSana noslogo organisma
fiziologiskas sistémas, pirmam kartam nieres.
Lielaka dala sals atrodas produktos apslépta veida.
12% - dabigos produktos, 77% - partikas produktu
razotaju pievienota sals. Un tikai 6% no ikdienas
uznemta sals més pievienojam édienam, to gatavojot,
vai 5% — maltites laika. Sals uznemsanu diena iesaka
3 gramus, parasti lieto 4-5 g diena, vairakuma valstu
sali lieto 9-12 g diena.

Jaseko pietieckami uznemtam skidruma daudzumam
6-8 glazes diena. Tas var but Gdens, téja, kompots vai
kiselis, sula.

Mutes dobuma veseliba
Mutes dobuma veseliba ir viens no svarigakiem



veseligas novecoSsanas un labas dzives kvalitates
priekSnoteikumiem. Ne vienmér visi zobi ir savas vietas.

Ripiga zobu higiéna var palidzét zobus nosargat.

Zobu tirisanu, zobu diega lietoSanu var traucéet tadas ar
novecosSanos saistitas slimibas ka artrits, trice, nelielas
triekas sekas.

Dzives laika novecojot, ari sakodiena muskuli zaudé
savu masu un spéku. Grutak sakoslat édienu. Izvéloties
mikstakus partikas produktus, kas bagataki ar oglhidratiem,
pastiprinas ragsanas procesi, kas negativi ietekmé smaganu
veselibu.

Stomatologa apmekléjumi, nepiecieSamibas gadijuma
kvalitativas zobu protézes ir viens no priekSnoteikumiem,
lai varetu ne tikai ,kartigi” paést, bet lai apéstais tiktu ari
kartigi sakoslats. Kartibai mutes dobuma ir ari estétiska
nozime, lai més bez bazam varétu smaidit un justos
apmierinati ar dzivi.

Veseligam éSanas rezimam loti vélams pievienot ari
fiziskus vingrinajumus, ko veikt ik dienas. Nav ari jauzstada
par meérki radikali zaudét svaru. Atbrivojoties no 5-10%
kermena masas, jau tiek sasniegts labs rezultats. Tadéjadijus
uzlabojat ari arterialo asinsspiedienu, samazinat holesterina
limeni un atvieglojat diabétu, un atslogojat muskulus. Ja
svars palielinds péksni un strauji, obligati jakonsultéjas
ar arstu, jo tam par iemeslu var bit dazadas nopietnas
saslimsanas.

Ari svara zaudéSanai vecuma visbiezak par iemeslu
kalpo nopietnas saslimsanas, to skaita depresija, vézis, sirds
slimibas un demence. Ja tiek novérota svara samazinasanas,



par to obligati jaruna ar savu arstu. Pat tad, ja neparadas
kadu iepriek§ minétu slimibu simptomi, japarliecinas par
uzturvielu pietiekamibu un jameklg, vai neparadas kadi citi
mediciniska rakstura iemesli — pieméram, tireotoksikoze,
VEzis u.c.

Vissvarigakais ir ievérot veseligu uztura rezimu — gan
pareizi planojot édienreizu laiku, gan apjomu un saturu.
Tacu nelielas atkapes svara pieauguma virziena -
dazi fri kartupelisi péc pusdienam, vai gabalins kikas
pie pécpusdienas téjas, ir pilniba pielaujami. Ja cilvékam,
pieméram, nekad maza nav bijis problemu ar holesterinu,
nav nepiecieSamibas sakt izvairities no olu dzeltenumiem
astondesmit gadu vecuma; lidzigi arl ar citdm partikas
vielam.

Tomér ir fakts, ka daudzi vecaki cilveki need, ka
pienaktos, turklat vinu organisms sliktak absorbé vitaminus
un citas kermenim nepiecieSamas uztura sastavdalas,
tadejadi viniem aktualizéjas problémas, kas saistitas ar
nepietiekamu uzturu. Viens no loti izplatitiem nepietiekama
uztura iemesliem ir nepietiekama apetite. Si paradiba veciem
cilvekiem novérojama loti biezi. Kermeni notiek biokimiskas
parmainas, ari atseviski medikamenti vai slimibas var
samazinat apetiti. Mazkustigaks dzivesveids ari atstaj savu
iespaidu - cilvéks sadedzina mazak kaloriju, un kermenis
nejut nepiecieSamibu uznemt jaunas. Ari centralizéta
édinasana slimnicas un pansionatos visbiezak nav apetiti
rosinosa. Tapat arl mikrovilnu krasni pagatavotais atrais
édiens biezi vien nav ne veseligs, ne garsigs. Vecuma
samazinas ari ozas asums, kam seko garsas izjatu asuma
samazinasanas, un lidz ar to édiens vairs neskiet tik
kardinoss un garsigs ka agrak. Vientuliba un depresija



cilvekam ari samazina interesi par édienu, ja pat neliek to
zaudét pavisam. Biezi vien ari cilveks apzinas, ka bis grati
édienu pagatavot vai aiziet uz veikalu péc partikas, un iegalvo
sev, ka nav nemaz izsalcis. Turklat, vecuma pastiprinas
problémas ar zobiem, var but gratibas édienu sakoslat un/
vai norit. Demences gadijuma cilvéks var vienkarsi aizmirst
paést. Visbeidzot, vecuma, dazu slimibu un medikamentu
raditas parmainas cilvéka kermenivar nomakt spe&ju absorbét
atseviSkus vitaminus un mineralus. Jo mazak cilveks éd, jo
svarigak, lai uznemtais uzturs batu pilnvértigs. Tad butu
jaizvairas no produktiem, kas satur “tuksas” kalorijas, t.i., ir
kalorijam bagati, bet satur vien niecigu daudzumu vitaminu,
mineralu un Skiedrvielu: kartupelu ¢ipsi, kiikkas, konfektes,
cepumi; jaizvairas arl no gazétiem dzérieniem. Edienam
jabut péc iespéjas uzturvielam bagatakam un svaigam.

Pareizi/pietieckami édot, cilveks samazina saslimSanu
risku, paatrina atveseloSanos péc slimibam vai operacijam
un visparigi padara cilvéku energiskaku.

Ka izveleties dietu, kas batu deriga vecam cilvékam?
Jaievero dazi pamatprincipi. Pavisam vienkarsi izsakoties,
uzturajabut iespéjami daudz auglu un darzenu, skiedrvielam
bagatu produktu un pilngraudu produktu, ka ari obligati
jadzer daudz (vismaz 2 1 diend) Skidruma. Jaierobezo
taukvielu un sals lieto$ana. Arpus ta ir divi galvenie atslégas
vardi, kas apzimé pareizu uzturu — dazadiba un meéreniba.
Rutina, pat laba, Saja gadijjuma nav labs sabiedrotais. Tatad,
labas dietas ietvaros uztura bus liela darzenu dazadiba,
risi, putraimi, rieksti u.c. Un nav jakrit galejibas — nejausi
nopirkts virtulis ir labaks risindjums neka puskilograms
brokolu katru dienu. Veseliga uztura aprakstus var meklét



saviem spékiem interneta, bet drosak doties uz konsultaciju
pie dietologa.

Atceries — nepalaujies slinkumam, katru dienu gatavo
svaigu édienu! Cik vari, aizmirsti par sali un cukuru! Ed
biezi un nelielam porcijam, pédeéjo édienreizi ieplano vismaz
tris stundas pirms gulétiesanas!

Ieradumu maina

Tikpat nozimiga ir kaitigu ieradumu ierobezosana. Ja
cilvekam piemit pat areji nekaitigs paradums vakara pirms
miegaiedzert mazu glaziti piparu vai kiploku spirta uzlgjuma,
sads ieradums var izraisit virkni veselibas probléemu, ka ari
parasti saasina citas ar vecumu saistitas problémas, ka,
pieméram, socializaciju. Alkoholsir pielidzinamsnarkotikam,
un, tapat ka visam narkotikam, lietojot to vecuma, sekas ir
graujosakas neka jauniba. Gadiem ejot, parasta 30 g konjaka
glazite vakara var bat daudz par daudz. Pétijumos ir
pieradits, ka, izdzerot vienu un to pasu alkohola daudzumu,
60 gadiga cilvéka asinisuzradas videji par 20% lielaks promilu
daudzums salidzinajuma ar 20 gadigu cilveku. 90 gadigam
cilvekam §is skaitlis ir videji 50%. lespéjams, maza glazite
pie pusdienam vai vakarinam vél nav seviski bistama (un
mazs alkohola daudzums palidz uzlabot asinsriti, tadéjadi
samazinot kardiovaskularos riskus), bet ta var saasinat citas
vecuma izraisitas problémas — apjukuma stavokli, apetites
zudumu, depresiju, bezmiegu. Turklat alkohols samazina
reakcijas atrumu un pasliktina vestibulara aparata darbibu,
tadejadi kritiski palielinot kritienu risku. Cilvéks alkohola
ietekmé klast arl uznémigaks pret dazadiem virusiem un
infekcijam, kas var izraisit nopietnas komplikacijas.

Ipagi jaatzimé alkohola nesaderiba ar daudziem



medikamentiem, jo senioru vecuma cilvéki parasti lieto
dazadus medikamentus (parasti 2-7 vienas diennakts
laika) — to un alkohola savstarpéja reakcija organisma var
izraisit seviski nelabvéligas sekas. Lidz ar to cilvékiem, kuri
sasniegusi 65 gadu vecumu, noteikti batu jalieto ne vairak ka
viena alkohola deva diena. Viena deva (15-20 ml tira alkohola)
ir apméram 360 g alus, 150 g vina vai 40-45 g stipra spirtota
dzeériena—dzina, Snabja, viskija, konjaka u.c. Nelaimiga karta
daudziem skiet, ka alkohols ir labs lidzeklis pret bezmiegu,
garlaicibu un sapém, un cilvéki, kas sakuma vakara iedzerusi
pa glazitei, ar laiku, lai varétu aizmigt, izdzer jau divas un
tris glazites, jo veidojas pieradums, un analgéetiska efekta
sasniegSanai nepiecieSama arvien lielaka alkohola deva.
Katra zina, ari par pielaujamo alkohola daudzumu diennakti
ir verts aprunaties ar arstu. Ja cilveks attista iedzersanas
paradumu, vins palielina daudzus jau ieprieks minétos riskus
— apjukuma sajatu, kritienu risku, aknu saslimsanas risku,
imunitates pazeminasanos, arterialu hipertensiju, vitaminu
trakumu, ari dazu véza veidu risku, un visbeidzot — notiek
neatgriezeniska smadzenu Stnu noardiSanas. Var Skist, ka
vecuma grupa virs 65 gadiem alkoholisma risks ir zemaks
neka citds vecuma grupas, tacu tas nav pieradits. Par So
risku salidzindjumu ir maz precizu datu, jo vecuma grupa
virs 65 gadiem alkoholisms visbiezak norisinas slépti un
netiek konstatéts: veci cilvéki biezi ir vientuli un citi cilvéki
ne parak seko lidzi vinu darbibam un stavoklim; vini retak
sézas pie stures, lidz ar to ari policija vinus neatklaj. Veciem
cilvekiem alkohola lietosanai vienmeér ir kads it ka logisks
pamatojums — ka tas palidz labak aizmigt vai lauj nedomat
par citam vecuma problemam. Tapat pamato ari dazadus
normalas darbibas traucéjumus: nespéju atceréties ieprieks



teikto, nespéju taisni paiet vai aizmigSanu pie pusdienu
galda apkartéejie biezi vien skaidro ar vecumu, nevis ar
alkoholismu. Trauksmes pazime ir nespéja pret alkoholu
izturéties neitrali, noreibSana jau no pirmas vina glazes,
intereses par édienu zaudésana, palielinata aizkaitinamiba,
sociala norobezosanas, pavirsa attieksme pret personisko
higiénu. Ari Sajos gadijumos noderés parrunas ar arstu. Ir
jaapzinas alkohola lietosanas mediciniskie riski. Ja ir kaut
mazakais alkoholisma izveidoSanas risks, jameklé gimenes
loceklu atbalsts vai ipaSas atbalsta grupas. Alkoholisma
izraisito slimibu, pieméram, delirija gadijuma nepiecieSama
personas hospitalizacija. Diezgan reti cilvekam izdodas
atmest iedzersanu tikai ar gribasspéku vien. Parrunas ar
arstu te var loti palidzét — dazreiz pietiek ieraudzit aknu
funkcijas analizu salidzindjumu péedéja laika perioda.
Atbalsta grupas darbojas loti efektivi ka jaunaka vecuma,
ta arl senioriem. Dazos avotos noradits, ka vieglak ir
palidzét tiem, kuri dzersanu uzsakusi nesen, neka tiem,
kam dzersanas paradums jau ir stabils un ilgstoss. Citur
noradits, ka ir vieglak atmest dzersanu, ja ir lidziga vecuma
biedri, kuri var palidzét ar padomu, ka citadi parvarét
vecuma raditas problémas. Ir arl medikamenti, kuri palidz
samazinat tieksmi péc alkohola, tacu tie jalieto tikai stingri
péc arsta noradijumiem.

Vecuma ir vairak neka lietderigi ari atmest
smékésanu. Cilvekiem biezi Sads apgalvojums Skiet
divains - ja, pieméram, smékéts jau vairak neka 40 gadu un
nekas slikts nav noticis. Vai tiesam bis kaut kads papildu
labums, ja smékéSana tiks atmesta cienljama vecuma?
Atbilde ir viena — biis, bez Saubam. Protams, nedélu pirms
naves varbiit nav istais laiks aizdomaties par plausu vézi un



taraditajiem riskiem. Bet jebkura cita gadijjuma ieguvumibiis
acimredzami pat péc gadu desmitiem ilguSas smékéSanas.
Lidz ar pédéjas cigaretes nodzésanu organisms, ipasi plausas,
nekavéjoties atsak pasattiriSanas un pasSatjaunosanas
darbu. Uzlabojas asinsrite un normalizéjas asinsspiediens,
samazinot sirdslekmju, triekas un citu asinsrites slimibu
risku. Pat dazu dienu laika asinis atjaunojas normals oglekla
monoksida daudzums un dazZu nedélu laika individam
atjaunojas ozas sajita un atvieglojas elposana. Dazu ménesu
laika samazinas klepus un aizdusa. Pétijuma pieradits, ka,
atmetot smékésanu 65 gadu vecuma, cilveks paildzina savu
dzivi videji par cetriem gadiem. (Diemzel nav veikti lidzigi
pétijumi par 85 vai 95 gadu veciem pacientiem.) Ja izdodas
atmest smeékéesanu, cilveks klast ne tikai veseligaks, bet
ari energiskaks, uzlabojas éstgriba un miegs, un kermena
aromats (ne tikai tas, ko sajut citi, bet ari tas, ko katrs sajuat
pats). Palielinas pretestiba pret infekcijas slimibam, tadam
ka gripa un pneimonija, kuras senioru vecuma médz bt
loti bistamas. Turklat smékésanas atmesana ir ari naudas
ietaupijums — ir lietderigi aprékinat, cik naudas cilvéks var
sadi ietaupit gada laika. Atmetot smékésSanu, no pasivas
smékeésanas tiek atbrivoti tuvakie gimenes locekli, kas
seviski svarigi — arl mazbérni. Un, bez Saubam, smékésanas
atmeSana radikali samazina plausu véza un citu smagu
plausu saslimsSanas risku, tomér ta nevar atgriezt atpakal
jau notikusos bojajumus. Dazi cilveki spéj patstavigi
atteikties no smékésanas, tomér vairakumam nepiecieSsama
palidziba. Efektiva ir nikotina aizstasanas terapija — pastilas,
inhalatori, plaksteri u.c. Tie piegada organismam nikotinu
bez bistamajiem blakus efektiem, ko rada smékésana. Tacu
ari pirms smékesanas atmesSanas ir lietderigi konsultéties



ar arstu par labako veidu un rezimu, ka to veikt. Kopa
samazina spriedzi, bet ari tos jums izrakstis arsts. Parasti ar
nikotina aizstajéjiem nav pietiekami, jo tie nedzes smékésanas
emocionalos un socialos aspektus. Lidz ar to vairakumam
cilveku nepieciesams atbalsts — parrunu vai atbalsta
grupas — tajas var apmainities domam ar cilvékiem, kuri
zina, kas notiek, kad smékésana tiek atmesta, un ka cilvéks
Saja perioda jutas. Dazkart var palidzét ari alternativas
tehnikas, ka akupunktira vai hipnoze. Esiet drosi, ja jas
nolemsiet atmest smékésanu, jasu tuvakie biis par to patiesi
priecigi. Nikotins loti atri izraisa spécigu atkaribu, alkas péc
tair loti stipras. Visgrutakas ir paris pirmas nedélas. Cilveks
var justies noguris, dusmigs, bat kaprizs, just galvassapes.
Var bat koncentréSanas spéju samazinasanas, miega
traucéjumi un depresija. Iespéjama aril neliela piepnemsSanés
svara, tacu dazi lieki kilogrami nodara daudz mazaku
postu ka nikotins. Lai atvieglotu smékeésanas atmeSanu,
ir lietderigi uzstadit sasniedzamus meérkus - sakuma
samazinat izsmékéjamo cigaresu daudzumu, péc tam izturet
bez smékésanas nedélu utt. Ir ari jaaizpilda dienas rezims
ar aktivu darbibu. Var atrast veseligus aizstajéejus, ko lietot
cela “roka-mute” - burkanus, zavetus auglus, saulespuku
séklinas, pat popkornu. Lietderigi ir vienmér atceréties par
labumu, ko smékésanas atmesana dod gan organismam, gan
naudas makam. Ka ari atceréties, ka cigaresu aiztasana
ar cigariem vai tabakas koslasanu nav risinjjums - Sie
paradumi ir tikpat bistami ka parasta smékésana.

Padoma - varbut ,sava norma” ir jau izdzerta un
nosmeketa? Varbut ir laiks no smékésanas atteikties? Ja ne
uzreiz, tad pakapeniski.



Drosiba ir svariga

Viens no butiskiem aspektiem, lai vecumdienas batu
patikamas, ir drosiba. Vecuma redze pasliktinds, moka
artrits, zad spéja noturét lidzsvaru, piemeklé arvien jaunas
slimibas, un visi Sie aspekti kopa palielina negadijumu risku.
Tadél japarskata majas/dzivokla/istabas iekartojums, lai tas
batu maksimali dross. Drosibas stabilizésanai javeic vel citi
pasakumi.

Ieregulgjiet talrunim vienu noteiktu taustinu atrai 112
izsauksanai un ieziméjiet to — kaut vai ar krasu. Izveidojiet
sarakstu ar iespéjamo nepiecieSamo palidzibas dienestu
un tuvinieku talrunu numuriem un turiet to redzama
vieta. Saraksta noteikti jabtt atras palidzibas, policijas
un ugunsdzéséju numuriem, ka ari bérnu méajas un darba
numuriem. Ja notiek negadijums, satraukums médz bat tik
liels, ka numurus no galvas nav iespéjams atceréties. Tadél
vélams telefonu saraksta beigas pievienot ari lieliem burtiem
rakstitu dzivesvietas adresi — to vajadzés precizi nosaukt
attiecigajam dienestam. Kimikalijas, kodigi skidinataji,
krasas un cita sadzives kimija jamarké ar uzlimém, kur
lieliem burtiem rakstits trauka saturs. Ja jums ir skleroze vai
médzat apmulst un zaudét realitates sajutu, visas sadzives
kimikalijas butu vélams glabat atseviska, slédzama skapiti.
Vajadzétu ari parliecinaties, ka damu detektori darbojas, ja
tadi ir uzstaditi. Ja detektoru nav, loti ieteicams tos uzstadit.
Senioriem samazinas ozas asums, tadé] damu detektora
nozime pieaug, bet prakse rada, ka apméram tresajai dalai
So detektoru parasti ir izbeigusas baterijas. Tos vajadzétu
parbaudit ik péc daziem méneSiem. Parliecinieties, ka
ugunsgréka gadijuma bis viegli izklat no majas/dzivokla/
istabas. Iegadajieties ne parak smagu ugunsdzésamo



aparatu un turiet to viegli sasniedzama vieta, vislabak
virtuve, jo tur médz bt vislielakais aizdegSanas risks. Varat
sazinaties ar tuvako ugunsdzésibas nodalu un paligt, lai vini
noverteé jasu dzivesvietas ugunsdrosibu. Ja lietojat specialus
medikamentus, turiet soma zimiti ar dozu aprakstu, ka ari
novietojiet sadu aprakstu redzama vieta istaba — ja citiem
bis nepiecieSams jums palidzét. Turiet darba kartiba vismaz
divas gaismas baterijas — elektribas zuduma gadijumam.
Parliecinieties, ka visas virtuves un vannas istabas ierices
ir iezemeétas, lai izvairitos no issavienojumiem. Parbaudiet,
vai virtuves elektrorozetes nav parslogotas, piesledzot
parak lielu tehnikas daudzumu. Tapat parliecinieties, ka
visi plits degli labi darbojas. Lénakas reakcijas un planakas
adas de] veci cilveki biezi applaucé€jas, tadé] noreguléjiet
adens boilera temperatiru uz ne vairak ka 55 gradiem, ja
sildat tdeni boileri. Ja sanemat centralizéto karsto tideni,
velams iegadaties tidens maisitaju ar vienu rokturi, kuram
iespejams fiksét gal€jo poziciju ta, lai krana neplistu tikai
karsta tdens plasma. Ja viegli nosalstat, labak valkajiet
garu siltu apaksvelu — dazadi silditaji un elektriskas segas
var izraisit apdegumus. Papildu drosibai majas var uzstadit
drosibas sistému, kuras pulti vienmér nésa pie drébém:
tadas iespéjams iegadaties gan interneta, gan pie dazadam
firmam - ja, pieméram, nokritisiet un nespésiet piecelties,
atliks tikai nospiest pogu, un jas savienos ar 112.

Veci cilveki biezak klast par kriminalnoziegumu
upuriem, jo nespéj pietiekami labi aizstavéeties. Tacu tas
nenozimé, ka jums jaieslédzas istaba uz visu atlikuso mazu.
Noderigi ir informét vietéjo policijas iecirkni, ka esat vecs
un dzivojat viens, seviSski mazas pilsétas, tur policijai ir
individualaka pieeja. Parliecinieties, ka majas durvis ir labi



sledzamas. Dazreiz ir labak, ja ir durvis ar kodu nevis ar
atslegu — pa tam var atrak izklat ara, bet, ja nav garantijas,
ka kods paliks atmina, labak tomér lietot atslégas. Ieejas
durvim ierikojiet actinu un nelaidiet iekSa svesus, lai ko tie
stastitu. Ir lietderigi ari pie ardurvim izvietot apgaismojumu
ar kustibas sensoru — gan jums pasam bus értak ieklat un
izklat pa durvim, gan ari redzésiet, kas durvim tuvojas.
Izplanojiet laiku pastaigam un veikalu apmekléjumiem ta,
lai iespéjami maz vajadzétu parvietoties tumsaja diennakts
laika. Dodoties celojuma uz citu pilsétu, nenemiet lidzi
darglietas vai dargus aksesuarus - tie piesaista kriminalo
elementu uzmanibu. Nauda un kreditkartes jaglaba
aizpogajama iekskabata vai ipasa josta, tacu nelielam naudas
daudzumam jaatrodas vieglak pieejama vieta — maka vai
aréja kabata, ja péksni nepiecieSams pirkt transporta bileti
vai apmeklét publisko tualeti, utt.

Jaatceras, ka senioriem samazinas ari kustibu
koordinacija, lidz ar to nepieciesams veikt pasakumus, lai
izvairitos no kritieniem. Kritienu sekas vecuma ir daudz
smagakas, un lazumu noteikta gultas rezima laika palielinas
citu saslim$anu, pieméram, pneimonijas, risks. Statistikas
dati rada, ka pasaulé apméram katrs tresais individs, kas
vecaks par 65 gadiem, vismaz reizi gada piedzivo nopietnu
kritienu. Lielakajam vairakumam senioru lizumi nemaz
nesadzist lidz galam, kam seko nepiecieSamiba péc spieka,
krukiem, staigijama kragisa vai pat ratinkrésla. 40%
cilveku, kas iestdjas veco lauzu pansionatos, min kritienu
ka vienu no iemesliem, 25% norada to ka galveno iemeslu.
Rezumejot, kritieni ir viens no lielakajiem veselibas riskiem,
ar ko senioriem nakas saskarties. So risku vél palielina
tas, ka lielaka dala vecu cilvéku rikojas pretéji elementarai



drosibai. Kritienu riska dél vini baidas kustéties, tadéjadi
zaudéjot gan spéku, gan lidzsvara izjatu, un tas noved pie
jauniem kritieniem. Vel vairak, $ads neaktivs dzivesveids
rada papildu negativas sekas — asinsrites pasliktinasanos,
apetites zudumu, reakcijas atruma zudumu. Vislabaka
profilakse pret kritienu risku ir lidzsvaru, koordinaciju un
muskulu spéku uzlabojosi vingrojumi. Jau iepriek§ minéta
Tai-Chi vai citu stiepSanas un koordinacijas vingrinajumu
praktizéSana ir loti noderiga. Pavajinati kaju muskuli,
slikta koordinacija, iespaids no slimibam un blaknes no
lietotajiem medikamentiem - reiboni u.c. kritienu risku
palielina. Vélams parrunat ar arstu medikamentu dozas
un izveli, lai blaknes iespéjami samazinatu. leteicams ari
veikt osteoporozes un kaulu stipribas noteikSanas testus,
lai apzinatos realo situaciju un riskus. Ja staigasana rada
griutibas, jaiegadajas spiekis vai staigdjamais kragitis,
par to pareizu lietosanu var konsultéties ar fizioterapeitu.
Majas/dzivokla iekartojuma jasamazina kritienu risks -
jalikvide “puspakapieni”, japazemina sliek$ni vai pat pilniba
no tiem jaatsakas, japieriko stabili rokturi, kur vien tas
nepiecieSams, jauzlabo apgaismojums, japarplano meébelu
izvietojums, samazinot aizkerSanas risku. Jaapzinas, ka
daudzu medikamentu (un it ipasi alkohola!) lietoSana izraisa
reibonus, redzes traucéjumus un reakcijas pazeminasanos.
Majas iekartojuma kvalitati no drosibas viedokla var palidzét
novertét gimenes arsts vai masina. Jis varat pietiekami
daudz izdarit drosibas uzlabosanai ar dazam vienkarsam
darbibam: parbaudiet paklajus, nostipriniet tos, likvidejiet
pacelusos stirus; lietojiet gludus paklajus; mazaka izmeéra
kajslaukiem visiem jabut ar gumijotu, neslidos$u apakskartu;
tirot gridas, izmantojiet ipasu pretslides vasku; parliecinieties



par gridas gludumu, ja nepiecieSams, nomainiet kadus délus;
vienkarsojiet majas iekartojumu, izvairoties no dazadiem
sikiem priekSmetiem; obligati parliecinieties par to, ka
uz gridas neatrodas dazadu iericu vadi (!); izvairieties no
dazadiem piekartiem priekSmetiem — dekoriem, pukpodiem
u.c.; pierikojiet drosus rokturus ne tikai vietas, kur
nepiecieSams apsésties un piecelties, bet vietam ari tur,
kur ikdiena nepiecieSsams parvietoties. Centieties izvairities
no kapsanas pa kapném, ja tas nav iesp&jams, pierikojiet
atbalsta rokturus visas nepiecieSsamajas vietas; pakapieni
nedrikstétu bat augstaki par 30 cm un tiem jabtt pietiekami
platiem, lai uz tiem varétu taisni nolikt visu pédu; ieziméjiet
ar fluorescéjosas krasas limlenti pakapienu beigas un
malas, vispar visas vietas, kur gridas reljefs mainas; katram
pakapienam pierikojiet pretslides lenti. Atsakieties no
gultam un citdm meébelém, kam ir nenofikséjami ritentini;
lietojiet piemérota augstuma mébeles, lai varétu drosi un
érti apsésties/atgulties un piecelties; atsakieties no triskaju
un citam nestabilam meébelém, ka ari no mebeléem ar uz
aru izvirzitam kajam; jebkura saltizusi méebele nekavéjoties
jasalabo, nepiecieSamibas gadijuma izsaucot meistaru.
Tualeté labak ierikot paaugstinatu podu, ka ari jau minétos
atbalsta rokturus; jalieto pie sienas nostiprinati ziepju trauki
un citi higiénas priekSmetu turétaji. Jaizvairas no vannas
el]lu un citu slidoSu vielu lietoSanas. Vannas istaba un dusas
telpa uz gridas jabut pretslides paklajam, tads noderés ari
virtuvé pie izlietnes. Uz gridas izlijusie Skidrumi un netirumi
janovac péc iespejas atrak. Ierikojiet pietiekami spilgtu
apgaismojumu visa maja, ari koridora. Gaismas slédzus
izvietojiet viegli aizsniedzama augstuma. Pie gultas, gaitenos
un tualeté/vannas istaba ierikojiet nakts apgaismojumu.



Izvairieties no alkohola lietoSsanas! Parbaudiet kermena
temperatiiru. Sapratigi izvietojiet sadzives priekSmetus, lai
nepiecieSsamas lietas butu viegli aizsniedzamas. Ja tomeér
gadas nokrist, vispirms meéginiet piecelties, tacu, ja tas ir
parak sapigi vai neizdodas, talrunim vajadzétu bt jums
kabata, un vispirms biitu jazvana uz medicinas iestadi un
tikai tad — bérniem.

Atceries — pirmais, kurs gada par tavu drosibu, esi tu
pats! Drosiba ir dzives nepieciesamiba, nevis grezniba.

Tirs un vesels

Higiénas ievérosana ir svariga divu galveno aspektu
del - ta palidz izsargaties no infekcijam un novérs kermena
nepatikamosmaku, abi aspekti senioru vecuma ir loti
nozimigi. Turklat mazgasanas uzlabo passajutu. Vannoties
ir pietiekami paris vai vienu reizi ned€la, ja paréjas dienas
norivéjaties ar sukli vai mitru dvieli. Norivesanas ar stakli
kadreiz (seviski kustibspéju zuduma gadijuma) ir pielaujama
pat ka vannoSanas aizstajéjs. Tada gadijuma jasagatavo
bloda ar siltu, viegli ziepjainu Gideni un norivésanos javeic
virziena no galvas uz kajam. Loti rupigi jaiztira visas adas
krokas un rievas. Matu mazgasanai der iegadaties gumijotu
blodu, ko var lietot, ari sézot krésla. Lai mazgasanas procesu
atvieglotu, vannas istaba ir lietderigi pie sienam pieskravéet
ipasus rokturus vieglakai iekapsanai vanna un izkapsanai no
tas. Dusai var iegadaties specialu udensizturigu kréslu, ja ir
grutinostavet kajas. Loti derigs ir dusas kabiné vai pie vannas
novietots gumijots pretslides paklajins. Kloki un pogas batu
japarmonteé viegli sasniedzama augstuma (Sis pats attiecas
uz durvju klinkiem visparéjai mobilitates uzlaboSanai).
Zobu tirisanai labak lietot elektrisko zobu suku, lietojot
péc iespéjas nelielu zobu pastas daudzumu. Ja griti zobus



tirit ar suku, mutes dobuma kops$anai var izmantot mutes
skalojama lidzekli samércétu draninu, ar to riipigi noslaukot
gan zobus, gan smaganas. Sanitaraja zona var izvietot vel
dazadus papildu uzlabojumus (interneta ir arkartigi plass
piedavajums) ka, pieméram, skuveklu turétaju, zobu diega
turetaju, ipasi értus pie sienas stiprinamus ziepju traukus,
suklus, kam pievienoti rokturi, utt.

Apgérbam ari ir pietiekami liela nozime — tas pasarga
kermeni no aréjas vides iedarbibas un veido musu izskatu.
Lai veiksmigi apgérbtos un nogérbtos saviem spékiem,
ari, iespgjams, bis nepiecieSami dazi uzlabojumi dzivokli/
istaba; ka ari vajadzés atteikties no drébém, kam ir smalki
ravéjslédzéji un sikas pogas, un Snoréjamiem apaviem. Misu
dienas iegadaties apavus ar lipoSo savienojumu vai apgérbu
ar lipoSo aizdari vairs nav probléma, atliek vien tam pieveérst
uzmanibu jau veikala. Lietderigi garderobi papildinat
arl ar kadu platu, pari galvai velkamu dzemperi, ka ari
sievietém - izvéléties kleitas ar aizdari prieksSpusé, nevis
sanos vai aizmuguré. Tikai — japievers lietosanas értumam
uzmaniba, vél pirms esat par preci samaksajusi un atnesusi
to majas. LietoSanai érts parasti ir arl sporta apgérbs —
treninbikses un Sorti, jakas ar ravéjslédziem — jus tos varat
lietot par majas apgérbu. Dazkart ir lietderigi iegadaties par
vienu vai diviem izmeériem lielaku apgérbu: tas atvieglos ta
uzvilk§anu un novilkSanu. Ja palielinajusies adas jutiba,
izmeklejiet mikstus materialus, ipasi apaksvelai. Ja ir
grutibas ar lidzsvara noturésanu, gérbjoties stavus, attistiet
paradumu gérbties sédus. legadajieties pagarinatu meliti
apavu vieglakai uzvilkSanai un citus paligpriek§metus —
pogu izvilkSanai caur pogcaurumiem utt.

Atceries — kermenim, matiem un mutes dobumam



vienmer jabut tiram! Ari apgérbam un velai jabut tirai,
ta pietieckami bieZi jamaina. Svarigi but sakartotam un
sakoptam ne vien, laudis ejot, bet art ikdiena, sava maja.

Pie stures

Par auto vadiSsanu senioru vecuma ir izskanéjusi
vispretrunigakie viedokli, tas pretinieku galvenie
argumenti ir senioru pasliktinata redze un pazeminajies
reakcijas atrums, savukart atbalstitaju — liela pieredze un
pastiprinata uzmaniba, kaut gan parasti paréjie satiksmes
dalibnieki bez cienas izturas pret kadu, kurs léndm un
uzmanigi parvietojas gar cela malu. TieSam, statistikas dati
apliecina, ka senioru vecuma grupas autovaditaji ir mazak
iesaistiti celu satiksmes negadijumos neka citu vecuma
grupu parstavji, tacu attieciba pret nobraukto kilometru
skaitu sie dati vairs nav tik iepriecinosi (veci cilvéki parasti
izvairas no lielaku attalumu parvaresanas). Bet vissliktakie
raditaji ir attieciba uz letalitati pec CSN: osteoporozes un
citu veselibas probléemu dél senioriem traumu sekas ir
vairakkart smagakas neka, pieméram, vecuma grupai no
25 lidz 40 gadiem. Galvenie riska faktori attieciba uz auto
vadiSanu senioriem ir refleksu paléninasanas, koordinacijas
traucéjumi un redzes pasliktinaSanas - samazinas ne
tikai redzes asums, bet ari redzes lenkis. Lai labi redzétu,
viniem vajadzigs spécigaks apgaismojums, vini ari sliktak
spej izsekot kustigiem objektiem. Kombinacija ar citam
slimibam — demenci, artritu, depresiju, diabétu. Parkinsona
slimibu risks, sézoties pie auto stiires, krasi palielinas,
visbiezak netiesi—ne tik daudz pasu slimibu, cik to arstésanai
lietoto medikamentu iedarbibas blaknu dél. Daudzi
medikamenti - miega uzlabotaji, antihistamini, spécigi
pretsapju lidzekli antidepresanti un pretdiabéta lidzekli



butiski palielina autovadiSanas bistamibas risku. So risku
var samazinat, parrunajot ar arstu medikamentu izveéli,
nemot véra nepiecieSamibu vadit automobili. Jo daudziem
senioriem auto vadiSana tieSam ir nepiecieSamiba — ta ir
dala no vinu aktiva dzivesveida, un, to zaud€jot, paréjas t.s.
vecuma slimibas parasti pastiprinas vél jo vairak.

Lai nevajadzétu atteikties no auto vadiSanas, bitu
japarliecinas, ka tiek ievéroti $adi drosibas noteikumi:

* redzes/dzirdes pasliktinasanas gadijuma obligati
jalieto paligierices to uzlabosanai;

* regulari japarbauda reakcijas atrums, kustibspéja un
uzmaniba — pat tik vienkarss fizisks vingrinajums
ka kakla rotacija, veikta ik dienas, kakla un plecu
kustibspéjai lauj saglabaties laba liment;

* obligati jalieto drosibas josta. Auto piederumu vei-
kalos iespéjams iegadaties ari érti lietojamu papildu
drosibas uzliku plecu zonai;

* ja, piendkot vecumam, samazinajies kermena garums
vai deformeéjies mugurkauls, atvienojiet gaisa spil-
venu, jo ta darbiba var radit papildu traumas;

* ja jums ir reiboni, uzmanibas traucéjumi vai briziem
“izplast” redzes asums, obligati konsultéjieties ar
arstu: lielakd dala So simptomu ir citu nearstétu
slimibu sekas vai lietoto medikamentu blaknes;

* pirms jebkura medikamenta lietoSanas loti uzmanigi
japarlasa ta apraksts un lietoSanas instrukcija,
lai parliecinatos, vai tas neatstaj iespaidu uz auto
vadiSanas spéju. Ja instrukcija tas nav minéts,
japarjauta arstam;

* parliecinieties, kaautomobilisirlabatehniskastavoklsi,



Sis aspektsir]oti svarigs, visam jabut darbibas kartiba,
ne tikai motoram, atrumkarbai un ritosajai dalai, bet
arl bremzém, iek$éjam un aréjam apgaismojumam,
spoguliem, logu tiritajiem un ventilacijai, ta pasargas
no skatu lenka samazinasanas aizsvidusu stiklu dél;

* ja nepiecieSams, uzstadiet lielakus spogulus un
papildu spogulus, lai uzlabotu redzamibu;

* tapatieteicams lietot dazadas paligierices — pieméram,
ipasu sédekla wuzliku, domatu mazaka auguma
cilvekiem, lai varétu pilniba parredzét celu un kon-
trolpaneli. Spilvenus lietot nedrikst — tie var slidét un
izraisit neparedzamas sekas; vai uzlikas pedaliem,
kas tos padara vieglak aizsniedzamus, vai specialu
stares apvalku, kas atvieglo stires pagriesanu;

* ja pérkat jaunu automobili, parliecinieties, ka ta
tehniskais stavoklis atbilst visam jasu prasibam (ari
CSDD prasibam);

* plangjiet savu braucienu marsrutus! Izpétiet tos karte
un izvélieties vismazak bistamo celu bez sarezgitiem
krustojumiem un griti izpildamiem kreisajiem pa-
griezieniem, kaut ari tas biis mazliet garaks;

* izvairieties no traucékliem auto vadiSsanas laika — nelie-
tojiet mobilo talruni, neklausieties radio un nelaujiet
pasazieriem parak daudz ar jums plapat;

* izvairieties no brauksanas nepietieckamas redzamibas
apstaklos, sastrégumstundas, lielu pilsétu centros ar
loti dzivu satiksmi, sliktos laika apstaklos vai kad pats
jutaties nevesels. Neveiciet parak garas distances;

* ja jutat, ka brauksSanas laika nak miegs, apstéjieties,
tiklidz tas iespéjams, un atputieties.



Lidztekus Siem drosibas pasakumiem izmeéginiet ari
citus parvietoSsanas veidus: uz tuvako veikalu var (un ir
veseligi) aiziet kajam, dazi sabiedriska transporta marsruti
ir diezgan érti (un izmaksa létak neka degviela un auto
uzturésana), dazreiz ir patikamak, ja pie stiires sézas kads no
bérniem vai mazbérniem (vai kaiminiem u.c.) — tas ietaupis
savu dalu stresa un atbildibas.

Irjarekinas ar to, ka agrak vai vélak pienaks laiks, kad
auto vadiSana vairs nebis iespéjama. Sis ir Joti nepatikams
fakts, tacu labak tam gatavoties jau laikus. Jaatceras, ka,
sézoties pie auto stires, vaditajs klast atbildigs ne tikai par
savu, bet ari par citu satiksmes dalibnieku dzivibu. Noteiktaja
laika regulari ir jaatjauno autovaditaja mediciniska izzina,
un, ja tada vairs netiek izsniegta, auto vadit nedrikst!

Atceries — vecuma prieksrociba ir garais autovaditdja
stazs, bet vaja puse — veselibas pasliktinasanas. Mediciniska
komisija pamatoti izlemyj, vai auto drikst vadit!

Ikdienas sikumi

Cilveks lielu savas dzives un energijas dalu velti
sadzivei, ikdienai. Tas ir normali un dabiski. Tiras, sakoptas
vides radisana, kura pasam ir patikami uzturéties, ne
vienmeér prasa milzigas piles vai veiklibu. Loti daudz labas,
sakartotas vides izveidosana varam paveikt saviem spékiem.
Bez steigas un bez lielas piepiiles varam apliet pukes,
izvédinat telpas, sakartot gramatplauktu vai drébju skapi.
Iespéju robezas varam parupéties ari par tiribu un kartibu
virtuve, ipasi ledusskapi un izlietné. Tapat varam but aktivi
un ar moderno tehnologiju, pieméram, interneta, palidzibu
meklét iespéjas, ka atrisinat sadziviskus jautajumus, kuri
draud klat par problemam.



Miusu dienas ir loti palielinajusas iespéjas uzlabot
cilveku mobilitati un funkcionalitati ar dazadu paligiericu
palidzibu. Ja brilles un dzirdes aparats nevienam vairs
nav nekads jaunums, tad medicinas katalogos un dazados
interneta veikalos piedavatais precu klasts ir apbrinojami
daudzveidigs, turklat pietiekami labs piedavajums ir ari
neekskluzivu cenu klasé. Jus varat atvieglot visu ikdienas
dzivi — gérbsanos, ésanu, iepirkSanos, lasiSanu, pastaigas,
darbu darza utt., utt., sakot no runajosa termometra, kas
nepiecieSams vajas redzes gadijuma, lidz pat savilktam
pirkstu locitavam pielagotai makskerei. Dazreiz jus varat pasi
izgatavot nepiecieSamos paligrikus, interneta pasmeloties
vien idejas, pieméram, uzlabot ravéjsledza darbibu,
piestiprinot tam papildu lentiti vai rinkiti, vai drébém pogu
vieta piesat pasliposos apliSus. Maja var ierikot automatiski
atveramas durvis, gaismas slédZus ar skanas sensoru, kurus
iesledz ar balss komandu, rampu iekapSanai vanna un
izkapsanai no tas, dazadus mazgasanas kreéslus, neslidosos
paklajus, labiekartot virtuvi. Var iegadaties telefona apratu
ar lielam pogam un atrajiem zvaniem, ko iedarbina ar
balss komandu. Var biezak pazudosajam lietam — atslégam,
brillém, naudas makam utt. pierikot ipasus piekarinus, kas
“atsaucas” uz balsi. Dzirdes problému gadijuma telefonam
un TV var pierikot pastiprinatajus. Vajas redzes gadijuma
ir pieejamas ipaSas gramatas, drukatas lieliem burtiem, ka
ari skanu ieraksti, ari paligierices, kas palielina, pieméram,
TV attélu. Ari samazinatas kustibspéjas gadijuma ir
milzigas iespéjas to uzlabot — sakot no dazadiem satvéréjiem,
kas palidz aizsniegt priekSmetus, un rokturiem, kur
atbalstities pieceloties vai séZoties, 11dz dazadiem pacélajiem,
staigajamiem kragiSiem, ratinkrésliem un elektriskajiem



sktteriem. Tadejadi vecuma dzive neapstajas, tai piemeroties
ir viens no musdienu cilvéka izaicinajumiem, lai nezaudétu
dzives kvalitati neviena vecumposma.

Atceries — labak pielikt ptiles sadzives atvieglosana,
neka ar neatrisinatam problemam radit stresu un probléemas
sev un citiem! Esi radoss un aktivs sadzives jautajumu
risinasanad — sadzive ir [oti svariga dzives dala!

Attiecibas gimene

Jebkura gimenes locekla veselibas stavokla
pasliktinasanas ir nopietns stresa faktors parejiem
gimenes locekliem. No vienas puses, rupes par saslimuso
vai novecojoso gimenes locekli mobilizé paréjos, tuvina, jo
risinami kopigi uzdevumi, no otras puses, seviski bérnu
attiecibas ar vecakiem, var aktualizéties pirms gadiem
neatrisinatas problémas, var atjaunoties bérnu savstarpéja
konkurence, pieaugusie bérni var no jauna iejusties bérniba
pienemtajas vidutaja, grékaza, protestétaja u.c. lomas, ka ari
vainot cits citu vecaku problémas. Parasti vai nu geografiski
vai emocionali vistuvakais bérns klast par galveno atbildigo
vecaku kopSana, un paréjie iesaistas tikai daleji. Savukart
biezi vien §im bérnam ir pasam savs partneris un bérni, kuri
ari piedzivo stresa situaciju, jo sak sanemt mazak uzmanibas
un ruapju. Pareizakais batu dalities citam ar citu gan
emocijas, gan uzskatos, gan pieredze, visas problémas atklati
izrunat, un tad péc iespéjas vienlidzigi sadalit novecojoso
vecaku kopsanas ripes visiem bérniem, méginot centréties
uz paveicamajiem uzdevumiem, nevis pagajuso laiku
nesakartotajam attiecibam. Jebkura gadijuméa novecosana
ir izaicinajums katram individam pasam par sevi, bet ta vai
citadi skar ari visus vina tuvakos bez iznémuma. Ja situacija
izveidojas ta, ka viens no vecakiem kopj otru, bérniem buatu



jamégina maksimali atbalstit kopéju, lai vins§ varetu veltit
savam partnerim pietiekamiiek$gjoresursuunlaika. Jebkura
gadijjuma novecojosajiem vecakiem, lai cik lielas batu vinu
sapes un problémas, ir jarékinas ar to, ka bérniem ir sava
dzive, sava karjera un sava gimene, par kuru ari vienlidz
jarapeéjas, tacu vienlaikus bérni ir vistuvakie cilvéki, kuriem
lagt palidzibu.

Atceries — neviens vecaks nedrikst klut par bérnu
saviem bérniem, bet vajadzibas gadijuma ligt palidzibu ir
pareizi un labi. Parak palaujoties tikai uz sevi, var radit
bérnos atsvesinasanos. Klistot parak atkarigi no bérniem,
klustam viniem par nastu.

Vecums - neizbégama nakotne

Ja més vélamies piedzivot savus vélinos dzives gadus
ka kaut ko patikamu, mums pirms tam jatiek skaidriba par
daudzam lietam un jaatrisina daudzi jautajumi.

Pirmkart, jasaprot un japienem tas, ka ar laiku més
klasim nespécigaki un vecaki, un beigu beigds nomirsim.
Jaizlemj, vai gribésim vecumdienas pavadit pasi sava
dzivokli vai maja, vai kada apriapes nama, vai pie kada no
bérniem. Japarskata savas intereses un valasprieki, lai péc
pensionéSanas buatu, ar ko nodarboties. Jaiegiist skaidrs
prieksstats par savu veselibas stavokli. Ja pasi esam kopusi
savus vecakus, ripigi japardoma, vai més vélétos, lai to, ko
savu vecaku pédéjos dzives gados piedzivojam pasi, tada pasa
veida piedzivotu misu bérni.

Otrkart, atklati jaizverté savas finansialas iespéjas.
Ja, pieméram, jums paslaik ir 50 gadu un gada ienakumi
ir Ls 5000 un jas planojat pensionéties 65 gadu vecuma, ka
ari paredzat nodzivot, pieméram, lidz 75 gadiem, tad pensiju



planos, kuros esat iesaistijies, jisu uzkrajumam kopa ar jasu
privato naudas uzkrajumu vajadzétu sasniegt Ls 50 000 uz
pensionésanas bridi. Ir labi, ja Sis cipars liek jusu kungim
sagriezties, jo ir laiks atvért acis. Parskatiet savus kontus,
uzkrajumus, aprékiniet paredzamo valsts pensiju, izdariet
kopsavilkumu, izveértéejiet situaciju un rikojieties. Nepérciet
loterijas biletes, bet parskatiet savus paradumus. Pieméram,
ja jus darbdienu pusdienlaikos vairs neejat uz kafejnicu,
kur pusdienas maksa Ls 3, bet sagatavojat lidznemamas
pusdienas no majam, kas izmaksa ap Ls 1 un nemaz nav
neveseligakas, jus ietaupat Ls 40 ménesi vai Ls 480 gada.
Uzkrajot So summu depozita pat tikai ar 1% gada, jau
péc pieciem gadiem bias uzkrajusies Ls 2500, t.i., 1/20 no
nepiecieSamas summas. Ja jis atmetat smékésanu, ir dubults
ieguvums — naudas ietaupljums rodas gan no nenopirktajam
cigaretém, gan uzlabojas veseliba, tatad ari darba spéjas.
Varbit jasu budzets atlayj atlikt pavisam simbolisku summu
no katras darba algas — izveidojiet to ka bankas automatisko
maksajumu. VienkarsSojiet dzivi - vai jums tieSsam
nepiecieSama ik reizes jauna negazéta mineraltidens puslitra
pudelite? Vienu pudeliti iespéjams desmit reizu uzpildit ar
udeni no piecu litru kannas, tadéejadi ietaupot paris latu,
vai loti daudz reizu ar filtrétu krana adeni, tadégjadi ietaupot
vél ap Ls 10 ménesi. Sis ir tikai dazas vienkarsas taupisanas
iespéjas, neaizskarot energoresursu taupiSanu, kas ari
dod acimredzamu ekonomiju. Ietaupitos lidzeklus vislabak
noguldiet viena vai vairakos dazados pensiju fondos, kuriem
varat uzticeties. Uz kartém vai maka glabata nauda nav tik
drosa — vienmér atradisies kada ,neatliekama” vajadziba, ja
nauda bus viegli sasniedzama.

Treskart, jasakarto dokumenti attieciba uz saviem



ipasumiem. Mantinieku sarakstu un proporcijas jis vienmeér
varésiet mainit, ja vien testaments bis uzrakstits un notariali
apstiprinats. Parliecinieties, vai kadu birokratisku klamju
dé]l jusu IpaSumiem nav spéka juridiski apgrutinajumi.
Sobrid ap 70% cilveku neraksta testamentu, tas nozime,
ka péc vinu naves radiniekiem stav prieksa visai sarezgits
mantoSanas process likumdosana paredzétaja kartiba, kas
stipri palielina stridu un konfliktu iespéjamibu, ka ari tiesas
cela iegiitais rezultats var nepavisam nesakrist ar jasu
veélamo sadalijumu.

Ceturtkart, ja vien veélaties patiesi atvieglot savu
bérnu rupes, izklastiet savas vélmes par vecumdienam un
ari par bérém skaidri un saprotami. Vislabak uzrakstiet tas
un saglabajiet uz papira vai datora, vieta, kur bérni viegli
varés dokumentiem pieklat vajadzibas gadijuma. Turpat
velams saglabat ariinformaciju par sevi personiski — karjeru,
apbalvojumiem, slimibam, ka arl par apdrosinasanu,
finansém, ipasumiem un to, kads ir testaments, ka ari par
kontaktpersonam, ar kuru palidzibu jis Sos jautajumus
kartojat. Pardomajiet, vai un kam butu vérts izrakstit
generalpilnvaru, ja saslimsiet vai klusiet ricibnespéjigs.
Sasauciet gimenessapulciunatklatiizklastietiepriekSminétos
jautajumus, nedodot pamatu nepatiesam ceribam un, vel jo
vairak, domstarpibam. Turklat bérni, iespéjams, var nakt
klaja ar véra nemamiem priekslikumiem un risindjumiem.

Atceries — racionala pieeja palidz atrisinat visgriitakos
Jautajumus, atklatiba izsledz manigas gaidas un nepamatotas
ceribas. Rikojoties pardomati, tu atvieglo savu vistuvako
cilveku dzivi.

Padomi aprupeétajiem

Ja jusu gimené kads radinieks noveco un vinam



nepiecieSama apripe, jums riapigi japardoma, vai spésiet
aprupi veikt, vai japieaicina specialisti. Sis darbs prasa lielus
laika, spéka un pacietibas resursus.

Aprupétajam vajadzeétu nekavéjoties zinot arstam par
pékénam izmaindm veca cilvéka veselibas stavokli. Istaja
bridi sniegta palidziba ir visefektivaka.

Vecaku cilvéku apripe biezi ir pienakums, kuru jas
varat dalit vel ar kadu. Nemot véra katra iesaistita viedokli,
bitisks ir dialogs, iecietiba, uzmaniba, sadarbiba. Dazreiz
arl aprupétaji var bat dusmigi, aizvainoti, nepastavigi.
Viniem ir svarigi izprast vecaku cilvéku apripes ietekmi uz
savu pasa personibu. Jatiek skaidriba par savas darbibas
mérkiem, savam reakcijam, emocijam, izjutam. Ne visi cilveki
vienados apstaklos reagé vienadi. Aprupétajiem nedrikstétu
bit veselibas probléemu un parslodzes.

Tikpat svarigi ir izprast ka novecosSanas fiziskos
aspektus, ta ari emocionala un socialaraksturaizmainas, kas
ietekmé veca cilvéka dzivi. Vecaka gimenes locekla sarezgito,
komplicéto emociju sapratne apkartéjiem ne vienmeér
padodas viegli. Nesaskanas dazadu paaudzu uzskatos ir
objektivas un nenovérSamas. Var atskirties uzskati par
veicamo uzdevumu, mérkiem, to realizaciju, iespéjam. Var
bt saasinata un parspiléta emociju uztvere. Vecaka cilveka
maja pierastas lietas un paradumi var izraisit neizpratni
aprupétaja, un pretéji. Pieméram, vecaks cilvéks atsakas
mazgaties vanna vai nu pretestibas dél, vai audzinasanas
del, vai taupibas dél. Sadas situacijas var palidzet atrisinat
zinasanas par dazadu paaudzu uzskatiem un paradumiem,
ka ari par konkréta cilveka raksturu un dzives gajumu.

Butiski ir saprast, kapéc aprupéjama persona reageé



tiesi td un ne citadi, vai ir kads slépts meérkis/iemesls
konkrétam darbibam, vai, tiesi pretéji, bezdarbibai.

Pieméram, Es negribu to darit var nozimét Es to
nespéju izdarit, vai Es negribu galu var nozimét Es to
nevaru sakoslat, man ir griti to sagriezt, vai ari Es negribu
let tepirkties var but jatulko ka Es baidos no kritieniem un
veikals ir talu.

Veciem cilvekiem biezi ir svarigas lietas, kuras
aprupétajam var skist mazsvarigas. Pienemiet to, ka vecie
cilvéki biezi vien runa tikai par to, kas skar vinu sapes,
diskomfortu, zaudéjumus, bailes.

Necentreéjieties uz veca cilveka uzvedibu — mekléjiet,
izprotiet iekséejo celoni.



VECUMS UN GARIGUMS

1072-0
Jauni puisi, jaunas meitas,
Mili Laimu ludzaties;
Vecas sievas nebedaja, -
Tas ar Laimu saderéja.

Vesela miesa — vesels gars!

Dala no iemesliem, kadél viens cilvéks nodzivo lidz
85 gadiem ar skaidru apzinu, pasa zobiem un visadi citadi
pienemamu veselibu, bet cits ir pilniba ,sabrucis” jau 65
gadu vecuma, ir meklgjami misu genétika jeb iedzimtiba.
Tomér mums pasSiem iespgjams uzturét savu veselibu un
bremzét novecosanas procesus daudz lielakd meéra neka
varbiut domajam. Makarttra fonda (MacArthur Foundation)
ASV veiktie pétijumi parada, ka apméram 70% novecosanas
procesu ir tiesi dzivesveida sekas. Cilveki, kuri veic fiziskus
vingrinajumus, veseligi éd un nezaudé aktivu dzives
poziciju, noveco daudz léndk un patikamak un piedzivo
daudz mazak slimibu. Tik vienkarsi! Pareizs uzturs un
fiziska aktivitate palidz cinities ar loti daudzam t.s. vecuma
slimibam - artritu, osteoporozi, cukura diabétu, Alcheimera
slimibu, vézi, dazadam sirds asinsvadu slimibam, sklerozi,
bezmiegu. Partpéjieties pasi par sevi! Jis jau zinat, ka to
darit. Vairak darzenu un auglu, Skiedrvielam bagats uzturs,
maz tauku un vel mazak sals. Kalciju saturosas uztura
piedevas. Vingrinajumi - stiepsanas, liekSanas, celSanas
un tupsSanas. Garas pastaigas. Izméginiet jogu senioriem,
nelielu svaru cilasanu vai basketbolu, vai ko citu, kameér
atrodat sev piemeérotako. Ejiet ara, svaiga gaisa, nostipriniet
savas plausas un muskulus. Ar §im vienkarsajam nodarbém
panakams milzigs, patiesi milzigs efekts. Neaizmirstiet par
regularam edienreizém, bet atbrivojieties no lieka svara, ja



jums tads ir. ASV aptaukosanas jau ir kluvusi par galveno
céloni slimibam ar letalu iznakumu, un §1 tendence arvien
vairak izplatas ari Eiropa. Drosi vien jas to visu esat jau
dzirdéjusi vai lasijusi, bet parmainas jisu dzivé iestasies,
kad saksiet to darit. Ari vienkarsi drosibas pasakumi ir véera
nemami — holesterina paaugstinaSanas palielina Alcheimera
slimibas iestasanas risku, tatad jau savlaikus varam sekot
lidzi savam holesterina limenim; zinot, ka osteoporoze
palielina lazumu risku, braucot ar riteni, ir jéga uzlikt kiveri,
utt. Sada pieeja palidzés jums senioru vecuma ne tikai
izvairities no slimibam, to skaita garigam, bet ari justies
jaunakiem, spécigakiem, mierigakiem un neatkarigakiem,
un optimistiskakiem. Tas laus jums ne tikai dzivot ilgak, bet
ari labak.

Vingrinat pratu

Ir daudzas senioriem raksturigas slimibas, kuras
izpauzas ar smadzenu darbibas pasliktinaSanos — atminas,
uztveres spéju, reakcijas atruma, strukturétspéjas u.c.
samazinasSanos. Protams, viena no visnepatikamakajam
ir Alcheimera slimiba, un genétika nosaka, vai jums ir
paaugstinats risks ar to saslimt. Bet ari sada situacija, vél
jo vairak, ir vérts papuléties, lai sekas mis skartu iespgjami
mazak. Saja joma varam pasi sev ievérojami palidzét. Pieeja
ir vienkarsa — vai nu més pratu vingrinam (nodarbinam),
vai diemzél to zaudéjam. Smadzeném, tapat ka jebkurai citai
kermena dalai, ir nepiecieSams regulars trenins, lai tiktu
uzturétas darba spégjas. Ja ikdiena rakstam dokumentus,
skaitam vai redigéjam tekstus, kada misu smadzenu dala
arvien tiek nodarbinata. Tacu ir verts ari izméginat kaut
ko pavisam jaunu. Varbut var sakt macities anglu, vacu,
lietuviesu vai igaunu valodu? Speélét sahu? Izméginat roku



gleznosana? Klausities lekcijas par filozofiju? Apgut kinieSu
virtuves noslépumus? Ir loti svarigi, ka jusu apzina ir aktiva,
tacu vel labak, ja ta ir ari produktiva, t.i., no jasu aktivitates
veidojas kads pozitivs pienesums gimenei vai sabiedribai.
Varbut jums pietiek spéka uznemties kadu brivpratigo
darbu - palidzot citiem senioriem vai slimiem cilvékiem. Ne
vienmér te nepiecieSsama liela fiziska pieptle: varbat kadam
nepiecieSama palidziba produktu atnesana no veikala vai
zalu atneSana no aptiekas, vai varbat ir japaséz klat un
japalasa prieksa gramata. Sabiedrisko aktivitati var izpaust,
lidzdarbojoties biedribas vai iesaistoties politika.

Valasprieks - dzivesprieks

Kaskis, Skopulis, Nikis, Paslis, Kurnétajs, Stridnieks,
Igna, Skabumkérne — kadreiz, 20. gs. 90. gados, tie bija vardi
rukisu. Jakads vai pat vairakino Siem der ari par apziméjumu
jums, ir japardoma, kas noticis — kadél jums pietrikst
dzivesprieka. Vai tam pamata ir fakts, ka nepartraukti
salidzinat savas spéjas ar to, kas jums bija spéka gados, un
raizéejaties par to, ka agrak varéjat to, to un vél to, un izdarit
$ojums bija tirais nieks, toties tagad —... lai ka jums vai mums
visiem negribétos to pienemt, spéku un spéju samazinasanas
ir logiska un neizbégama, vecumam pieaugot. Ir maldigi
domat, ka, klastot arvien vecaki, jus spésiet saglabat visas
iemanas un prasmes, ko miiza laika esat attistijusi, un vél
pie tam klasiet viedaki un viedaki. Dzives pieredze rada, ka
ta nenotiek neviena sabiedriba — ne Rietumos, ne Austrumos,
ne lielpilsétas, ne laukos. Pardomajiet reali savu situaciju,
izanalizéjiet to: jums vairs nav tik labi fiziskie raditaji, ir
trauslaka veseliba, varbiat nav tik liels finansu apgrozijums,
bet jums ir vai tiks dots kaut kas, ka vienmer pietriaka jauniba
un brieduma - brivais laiks!



Ja jums jau ir valasprieks — lieliski! Jus varésiet péc
pensionésanas veltit tam tik laika, cik batu gribéjies. Varbit
pat padarit to par savu galveno nodarbi. Ja celoSana ne
katram ir pa kabatai, tad rokdarbi vai makskeresana, vai
kriminalromanu lasiSsana, vai krustvardu milu risinasana,
vai varbiit gleznosana vai veél kads neparastaks jaunrades
veids ir ne tikai laika aizpildiSanas veids, bet ari lidzeklis, ka
pilnveidot savu dzivi, ka padarit to patikamu un aizraujosu.
Jus varat savu laiku izmantot vél radosak un apgit no jauna
kaut ko tadu, kam garaja darba muza nav atlicis laika -
iemacities veidot malus vai $ut, vai braukt ar motorolleru,
vai ... katram tacu ir savi nepiepilditie sapni, ko més varétu,
ja vien tam butu laiks. Lidz ar pensionéSanos mums tiek
pasniegta S1 davana — brivais laiks, kadél gan nepiepildit to
ar nodarbém, kuras mums patiesi patik? Ja skiet, ka neka
tada pasaulé nav, kas vel nebiitu izmeéginats, iepazistieties
ar citu cilvéku valaspriekiem kaut vai socialajos tiklos — jus
busiet parsteigti par iespéju dazadibu. Un rikojieties! Kameér
jus sapnojat, nekas nemainisies. Ir pienacis laiks baudit dzivi
pa istam.

Kopa ar mazbérniem vai mazmazbérniem

Gadiem ejot, klast arvien mazak draugu, dala no
viniem vienkarsi aiziet uz vinsauli, kada cita dala vairs
nespéj iziet no majas vai klast tik aizmarsigi, ka nespéj
atceréties pat, kas jus esat. Vienigais stabilais pamats, kas
var nodrosinat mums cilvéciskos kontaktus un milestibas
pilnas attiecibas, ir gimene. Bérni un mazbérni var par mums
parupéties, kad mums nepiecieSama palidziba, bet ari més
varam savai gimenei diezgan daudz dot. Kamér stradajam,
mums parasti neatliek gimenei tik daudz laika, cik batu
gribéjies, un tapat arl masu bérniem, kamér vini ir razigaja,



darba spéjigaja vecuma, atliek mazak laika saviem bérniem —
jisu mazbérniem, un kadreiz bérni tapéc jutas loti slikti. Jus
varat aizpildit robus gimenes locek]u savstarpéjas attiecibas.
Mazbérnu vai mazmazbérnu pieskatisana ir ne tikai atspaids
vinu vecakiem - tas ir tuvas attiecibas ar jaunakajiem
dzimtas locekliem, ta ir iespéja iemacit viniem kaut ko, ko
varbut sava laika gribgjat iemacit saviem bérniem, bet darba
dél nepaspéjat. Ja jusu talakie pécnacéji jau paaugusies,
vini savukart var jums lieliski palidzét apgiit kadas nianses
jaunako tehnologiju lietoSana, bet jis viniem varat dot savu
garigo pieredzi, zinasanas un sirds siltumu. Dazreiz vecaki
doma, ka vecvecaki izlutina mazbérnus, un pa dalai ta var
bt taisniba, ja vecvecaki, pieméram, nekontroléti un bez
vienosSanas ar vecakiem dod bérniem saldumus vai kabatas
naudu. Sadi jautdjumi vienmeér ieprieks jasaskano ar bérnu
vecakiem. Toties daliSanas ar nematerialam vertibam
bagatina ka sanéméju, ta devéju — gan kopa lasitas pasakas,
gan ogu lasiSana darza, gan dziedasana, gan pastaiga pa
mezu, verojot putnus, gan kadu prasmju iemacisana. Ka jis
domajat, kadél mazbeérniem parasti loti patik braukt ciemos
pie vecvecakiem? Tadel, ka ar viniem ir interesanti! Turklat
uz vecakiem gulstas visa atbildiba par bérnu materialo
uzturésanu, ka ari par atlauta/neatlauta robezu uzturésanu,
vecvecaki lidz ar to var savu komunikaciju ar mazbérniem
daudz vairak veltit nodarbém, kuras ka vieniem, ta otriem
ir patikamas. Tas gan nenozimé, ka vecvecaki var atlaut
mazbérniem parkapt vecaku noteiktas robezas uzvedibas
zina. Jus ieguistat draugus — mazbérnus, un vecakiem atkrit
rupes par aukles meklésanu vai raizes par to, kur un kada
kompanija vingu atvases pavada laiku. Galu gala - tie ir
jisu pécnacéji, un jums ir briniskiga iespéja — piedalities



vinu dzives veidoSana. Ja skiet, ka jums tam nav laika vai
speka, atrodiet to. Piezvaniet vecam draugam. Aizbrauciet
ciemos pie masas. Atliciniet brivu bridi mazbérniem vai
mazmazbérniem un neskopojieties ar vardiem — Piedod! un
Es tev piedodu!, bet visvairak Es tevi milu! Tie ir vardi, kuri
visbiezak paliek nepateikti, bet kuru nekad nevar bit par
daudz.

Garigie meklejumi

Ir divi vissvarigakie jautajumi, kas, pienakot
vecumam, aktualizéjas vel vairak — pirmkart, ka sadzivot
ar sevi, izprast pasam sevi, un, otrkart, ka sadzivot ar to,
ka beigu beigas biis no §is pasaules jaaiziet? Jautajums par
sevis izprasanu un sadzivoSanu ar sevi ir loti nozimigs.
Kameér esam darba spéjiga vecuma, biezi vien més nemaz
necensamies iegut skaidru prieksSstatu par sevi pasu, jo
realizéjam sevi caur izpilditajam socialajam lomam - ka
darbinieki, ka vecaki, ka kolégi, ka sabiedriski aktivas
personas utt., utt. Tada situacija ir liels risks nonakt pie
skaudras apzinas, ka pasi sevi nemaz isti nepazistam, ka ir
gruti noformulét, ka més jatamies un ko jatam, ir pat grati
izskirot, kas mums patik, un kas — nepatik, un vél daudz
grutak izprast, ko més vélamies. Tacu visi Sie jautajumi
aktualizgjas, kolidz esam sasniegus$i zinamus ,griestus”
sava dzivé — pabeigusi karjeru. Dazos gadijumos ar So, sev
eksistenciali svarigo jautajumu risinasanu saskaramies vien
tad, kad zaudéjam dzivesbiedru. TiksSanas ar sevi, ja to esam
garus gadus ignoré&jusi, var izradities loti grata. Bet ta ir
neizbégama. Ar ko sakt? Piedodiet sev — visiem citiem jis tacu
parasti piedodat to, par ko pasi mokaties pasparmetumos.
Parliecinieties, ka jas sev patikat. Uzrakstiet sarakstu, ko
jus gribétu paveikt savu ipasibu uzlabosana, lai spétu sev



patikt ari turpmak. Izdariet to, ja jums ir piecdesmit, ja jums
ir sesSdesmit pieci, un ari, ja jums ir devindesmit pieci gadi!
No sevis nevar aizbégt, var tikai sabeigt veselibu, méginot to
darit. Atcerieties, ko jis protat, cik véertigas ir jisu zinasanas
un ko jas esat sasniedzis — jis esat patiesi vertigs cilvéks.
Atlaujiet sev kadus priekus - jis tacu esat tos pelnijis! Un
centieties meklét dzilak — arvien dzilak...
Milestiba, piedoSana, smiekli

Par milestibas ka galvena dzives virzitajspéka
nozimigumu batiba runa visa cilveces wvairaku gadu
tikstoSu garuma radita dailliterattira. Un milestibas téma
nezaudé savu aktualitati, pienakot senioru vecumam.
Lai gan partnera zaude€jums ir viens no kritiskakajiem
pardzivojumiem un spécigakajiem stresoriem jebkura vecuma
cilveka dzive, tomeér ari péc ta iespéjams turpinat miléet. Ja
vien spéjam péc séru perioda savu milestibu pavérst uz citiem
tuviem cilvékiem, neparversot to par ipasuma jutam. Vel
jo vairak, jo vecaki klustam, jo aktualaka klast milestibas
dosana, nevis sanemsSana. Meés varbut vairs nespéjam
bérnus un mazbérnus atbalstit materiali, bet varam dot
viniem pozitivu emocionalo pieredzi. Ta¢u attieciba uz sevi
pasu butu jaturpina izzinas process, ka ari jaspéj novertét
sava emocionala riciba no malas — vai tieSam meés saviem
apkartéjiem sniedzam pozitivu saskarsmi, dodam milestibu?
Un vai tieSam meés milam sevi, nevis tiesajam?

Paslaik loti populara ir aril piedosanas téma, daudz
un dazados avotos aprakstita piedoSanas pozitiva ietekme uz
misu emocionalo un garigo stavokli. Spéja lagt piedosanu
ir galvenokart misu empatijas un tolerances pieauguma
raditajs, savukart spéja piedot ir sarezgitaks process.
Biezi vien cilveki nodzivo garus gadus, iekapsuléjot sevi



paridarjjumusunemocionalastraumas, kurastoizdaritajisen
jau aizmirsusi un par kuram neviens nekad vairs piedosanu
pats péc savas iniciativas mums neliigs. Ir javeic loti nopietns
darbs ar sevi, lai spétu pienemt to, ka pagatne ir noticis
fakts, kura nav iespéjams neko mainit, un aizvainojuma un
paridarijjuma sajutas uzturéSana ir destruktiva attieciba
uz mums pasiem — misu garigo un emocionalo labklajibu.
Un, ja més sevi milam, mums vajadzétu katram pasam sevi
atvieglot no pagatnes nastam un sapém, atlaizot tas. Ja dzive
mazak negativo emociju, atliek vairak laika pozitivajam,
prieku un gandarijumu sniedzo$ajam emocijam, kas mums
lauj justies labi.

Kad meés jutamies labi? Visdrosakas komforta pazimes
ir smaids un smiekli. Laba paSsajuta ir subjektivs faktors,
kas daudz vairak atkarigs nevis no misu veselibas stavokla,
bet gan no garastavokla, noskanojuma. Labs garastavoklis
jamacas uzturét, spéja patiesi smaidit, priecaties un smieties
jatrené un jaattista tapat ka jebkura cita spéja. Kad meés
spéjam pasmaidit vai pasmieties par problému, tas ir raditajs,
ka psihologiski esam tai tikusi pari. Kad més spéjam atlaist
emocionalas sapes un uzsmaidit, més esam veikusi lielu soli
uz prieksu sava individualaja attistiba. Kad més smejamies,
pasaulei rodas jaunas krasas, més atveramies tai, un ta no
jauna atveras mums.

27277-0
Kam tie vect viri der,
Kam tie veci ozolini?
Veci viri padomam,
Ozolini pamatam.
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