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Timekla vietnes reklama ir Ka zinat, vai vietne ir uzticama?
redzama saite uz bezmaksas
spéli. Ko jus darat?

Es mekléju URL, kas sakas ar
“https”.

Es sekoju lidzi citu cilvéku

Ta vieta, lai noklikskinatu uz o _ o
teiktajam. Es parbaudu, vai uz so

reklamas, es manuali ierakstu o R
. - - vietnli Ir saltes citas cienijamas
URL jauna loga. o L ) _

vietnes val ari val ta Ir sanemusi
Talit pat piezvanisu, lai pozitivas atsauksmes.

nepalaistu garam piedavajumu. _ .. )
Es daru abus. Labak droSi neka

C Iignoreitand move on. nozélot.

4

Jus zinu vietné redzéjat Ko jus varat darit, lai novérstu
neticamu stastu, par kuru savu kontu uzlausanu?
nekad neesat dzirdéjusi, un

nezinat, vai tas ir ists vai izlikts.

A Parbaudiet timekla vietni. Ja ta
izskatas oficiala, varat tai
uzticéeties.

Neatkarigi no t3, vai ta ir taisniba
vai ng, tas ir fantastiskas zinas, . e
o o ) ' Nekad nevienam nedalieties ar
tapéc padalieties ar tam ar .
_ savu paroli.
draugiem.
Izveidojiet tadu, kas ir loti

Jus izmantojat "tris noteikumu™ I L. .
unikals un grati uzminams.

un meéginat atrast divus citus
uzticamus avotus, kas apstiprina Izveidojiet unikalu paroli un
stastu. nekopigojiet to.




Jus sanémat e-pastu ar loti Izvelieties visdrosako paroli.
jocigu témas rindinu, tacu ta
acimredzami ir krapnieciba.

Es neklikSkinu uz saitém un
atzimeéju e-pastu ka
“surogatpastu”.

Dzést un ignoret. ~
g A K@araoKémodern

Es to parsutu saviem draugiem, B SWEETbanana

lai vini smieties, bet es viniem
saku neklikskinat uz saitém. C frenchFRY

Izvélieties visdroSako paroli. Izvélieties visdrosSako paroli.

A trakasala A zirgs
B faSTcAr B pildspalva

C skaistais pertikis C saldais banans




9
VisdroSakas paroles ir ne tikai Garaka parole ir spécigaka.
garas. Tas satur ari lielos Jusu parolém ir jabut
burtus, mazos burtus,

tiesi 7 burti

Simboli | Kriptografija i} i} _
mazak neka 10 rakstzimes

Cipari | Reti burti o ) _
vairak neka 50 rakstzimes

Simboli | Emocijas )
10 000 rakstzimes

Simboli | Skaitli ] ~
vismaz 8 rakstzimes

Skaitli | Emocijas ) . )
tas pasSas rakstzimes, ko

Simboli | Reti burti izmantoju sava e-pasta

11
Lai izveidotu spécigu paroli, Kas ir internets?

vispirms jaizdoma vards vai
fraze, ko varat

Aizmirst

Kopigot
Pig Datora veids.

Atceréties i} e
Globals savstarpéji savienotu

Nozéla datoru tikls.

Kladaini pareizrakstiba Programmattras programma.

Publicét tieSsaisté Kabela veids.




14
Kads ir timekla Ko darit, ja sanemat e-pastu no

parlukprogrammas merkis? nepazistamas personas ar
pielikumu?

Nekavéjoties atveriet pielikumu,
lai redzétu, kas tas ir.

Izdzésiet e-pastu, neatverot

. ielikumu.
Lai veiktu telefona zvanus. pietiumu

e ma - - Parsutiet e-pastu visiem saviem
Lai pieklutu timekla lapam un _ o .
- - kontaktiem un pajautajiet, vai
tas parlikotu. _ _ _
kads zina, kas tas ir.

Lai nosutitu i1szinas. S
Atbildiet satitajam un

Lai redigetu dokumentus. pajautajiet, par ko ir runa.

16
Kas ir “socialais tikls”? Kura no talak minétajam ir laba

prakse, veidojot spécigu paroli?

. : Izmantojot savu vardu vai
TieSsaistes veikals. oL

dzimSanas datumu.
Draugu grupa, kas regulari

. Izmantojot vienkarsu vardu, kas
tiekas.

atrodams vardnica.

TieSsaistes platforma, kur cilveki . _
Ieskaitot burtu un ciparu

kombinaciju, vélams, ar vairak
neka 12 viegli iegauméjamam
Televizors. rakstzimem.

var sazinaties, dalities ar
informaciju un sazinaties.




17 18
Ko darit, ja sanemat nevélamu

e-pastu ar lugumu sniegt

Ka var atklat pikSkerésanas

krapniecibu?

Uznémuma logotips ir noradits
e-pasta.

E-pasta tiek ligta informacija,
kas uznémumam jau badtu jazina.

E-pasts tiek nosdtits tiesi jums.

E-pasts beidzas ar
@paypal.co.uk

Kas ir “viedtalrunis”?

Masdienu fikséta talruna veids.

Ierice, kas paredzéta
fotografésanai.

Mobila ierice ar uzlabotam
skaitloSanas iespéjam, bet bez
iespéjas veikt zvanus.

Mobilais talrunis ar uzlabotam
skaitloSanas iespéjam,
pieméram, piekluvi internetam.

personisku vai finansu
informaciju?

Ignoréjiet to un neatbildiet.

Noklikskiniet uz jebkuras saites,
kas atrodas e-pasta.

Atbildiet atri un sniedziet
pieprasito informaciju, jo ta var
bat svariga.

Lai uzzinatu vairak, izmantojiet
e-pasta noradito
kontaktinformaciju.

20

Kura no Sim iespéjam ir pareiza
metode, ka tieSsaisté kopigot
personisko informaciju?

Publicéjiet publiski socialajos
tiklos, lai nodrosinatu lielaku
redzamibu.

Nosutiet to ikvienam, kurs to
lGdz.

Kopigot tikai ar zinamam
personam vai organizacijam un
konkrétiem pakalpojumiem.

Nekad nedalieties ar personisko
informaciju tieSsaiste.




21
Kadi piesardzibas pasakumi Kas ir pikSkerésana?

nodroSina droSu un pozitivu
iepirkSanas pieredzi tieSsaiste?

PikSkeréSana ir izdomats vards.

N . Piranju un asaru makskerésana.
Izmantojiet uzticamas un

parbauditas vietnes. Viltus e-pasta zinojumu

: x (ti8ana, izliekoti
Parbaudiet droSu (https) sutisana, [zliekoties par

. . - cienijamiem uznémumiem, lai
savienojumu un slédzenes

Konu. nozagtu personisko informaciju,

pieméram, paroles vai
Izmantojiet spécigas, unikalas kreditkarSu numurus.
paroles, kas atSkiras no jusu e-

pasta paroles IelauSanas personas dator3, lai,

izmantojot virusu, nozagtu tas
Viss ieprieks minétais. datus.

24
Kas ir datora Spécigai parolei nevajadzéetu

launprogrammatura? saturet:

Launpratigs uzbrukums,
izmantojot pastu.

Programmatura, kas ir ipasi
izstradata, lai traucétu, sabojatu Lielie un mazie burti
vai iegltu neatlautu piekluvi I i,
g. 7 PIets Biezi sastopamas atzimes
datorsistémai.
Datorprogrammatura, kas
izstradata, lai izsekotu jlsu
kustibas. Personas dati

Skaitlj




Veidojot paroli, kas ir
vissvarigakais?

Viegli atceréties.
Garums.
Vienkarsi.

PaSapmierinatiba.

Kurs no Siem ir spécigas
paroles piemeérs?

Hillegonds kungs
LYY
Pa55word

pleasedonthack

Kurs no talak minétajiem ir
autentifikacijas piemers?

Lietotajvards.
Identifikacijas karte.
Failu atlaujas.

Konta veids.

Kurs no talak minétajiem
visbiezak sastopams
pikSkeréSanas e-pastos?

Gramatiskas kludas.

Nezinama e-pasta adrese/
sutitajs.

Uzmanibu piesaistosi
piedavajumi

Viss iepriekS minétais.




29
Kura no talak minétajam ir
droSa prakse, kas pasargas jus
no kiberuzbrukumiem?

Neizveidojiet savienojumu ar
bezmaksas publisko Wi-Fi.

Mainiet paroli ik péc 3
meéenesiem.

Regulari atjauniniet sava
uznémuma klépjdatora
operétajsistemu.

Viss ieprieks minétais.

31
Kad sanemat e-pastu ar

pielikumu no sveSinieka, jums
vajadzetu:

A Izlasi to uzmanigi un tad izlem.

B Atveriet to tulit.

30
Kas ir samu makskeréSana?

Kaku makskerésana.
Samu makskerésana.

Kreditkartes informacijas
zadziba.

Apmanit kadu, lai vin§/vina
tieSsaisté nodibinatu attiecibas.

32
Kurs no Siem raditajiem liecina
par vietnes drosibu?

URL ietver uznémuma
nosaukumu, un timekla lapa ir
redzams uznémuma logotips.

Timekla adrese sakas ar https://

Jus atradat adresi
meklétajprogramma vai ka saiti
e-pasta.

Uznémuma kontaktinformacija.




34
Ka jus varat aizsargat savu Kas ir spiegprogrammatura?

datoru pret virusiem?

Izraisa reklamu paradiSanos
ekrana.

Programmatura, kas dzes jusu

.. . failus.
Uzlieciet tam slédzeni.

.. ) _ Palénina datora darbibu.
Instaléjiet pretvirusu pakotni,

skenéjiet un dzésiet failus un Apkopo informaciju no jums un
atjauniniet to. parsuta to interneta.

36

Ka var pasargaties no Kads ir ugunsmdura mérkis?
spiegprogrammaturas?

A Laisistema atklatu virusus un
novérstu to uzbrukumu un
izplatiSanos.

A Instaléjiet, skengjiet un izdzesiet Lai novérstu neatlautu
spiegprogrammaturu, savienojumu ienaksanu tikla un
izmantojot tadu programmu ka izeju no ta.

Avast. . T
Lai nelautu hakeram pieslégties

B Neatveriet e-pasta pielikumus. tiklam.




Kas ir viltus zinas?

Visas zinas tieSsaisté.

Raksti, kas ir manisana,
propaganda vai nepatiesa
informacija.

Jebkas no The Sun.

Jebkas tviterd.

39
Ka lai es zinu, vai zinas ir 1stas
vai nepatiesas?

A Pajauta drauga viedokli.

B Parbaudiet informaciju no
vairakiem zinu avotiem.

Viena no viltus zinu parbaudes
metodém ir parbaudit, vai
vietnes logotips ir pareizs.

A PATIESI

B APLAMIGS

40
Kads varétu but iemesls, kapéc

kads izplata viltus zinas?

Lai mudinatu cilvékus lasit
vairak gramatu.

Lai dalitos savos hobijos.

Izplatit savus uzskatus bez
faktiem.

Lai veicinatu faktualu
macisanos.




41 42
Kads ir galvenais iemesls viltus

zinu izplatibai?

Kads biezi vien ir viltus zinu

radiSanas merkis?

Lai atbalstitu izglitojoSu saturu.

Lai gutu ienémumus no
klikSkiem.

Tikai izklaides noltikiem.

Lai izplatitu precizu informaciju.

43

Lai uzlabotu timekla vietnes
dizainu.

Lai gutu ienémumus no
reklamas.

Lai raditu apjukumu.

Lai izglitotu sabiedribu.

44

Kapéc virsraksti ar lielajiem
burtiem un daudzam izsaukuma
zimém ir aizdomigi?

Kura no talak minétajam
paziméem liecina, ka zina varétu
bat viltota?

Vini varétu ieteikt, ka stasts ir
viltots.

Tie parada, ka stasts ir svarigs.

Tie liecina par augstas kvalitates
zurnalistiku.

Tie ir profesionalas rakstiSanas
pazime.

Skiet, ka fotoattéli ir parveidoti.

Virsraksts ir ar mazajiem
burtiem.

Taja ieklauti daudzi aculiecinieku
stastijumi.

Stastam ir detalizéta autora
biografija.




45
Kada ir viltus zinu stastu kopiga

iezime?

Tie biezi sniedz pilnigu un
detalizétu informaciju.

Tie parasti ir loti isi un kodoligi.

Tiem trukst autoru vardu un ir
nepilnigas sadalas

“Par mums”.

Vini vienmér atsaucas uz
daudziem uzticamiem avotiem.

Kapéc jums vajadzétu
parbaudit, vai citas lielas
timekla vietnes zino par to pasu
stastu?

Lai atrastu vairak interesantu
stastu.

Lai redzetu, vai stasts ir
populars.

Lai apstiprinatu stasta
autentiskumu.

Lai salidzinatu dazadus
rakstiSanas stilus.

Kas japarbauda, lai
parliecinatos par zinu
autentiskumu?

Augstas kvalitates attélu
klatbatne.

Ja stasta ir daudz uznirstosSo
logu un reklamu.

Raksta esoso joku skaits.

Ja stasts ir par popularu
slavenibu.

48

Ka var identificéet viltotus URL?

Vini cen8as atdarinat istas
timekla vietnu adreses.

Vini izmanto tikai .com
doménus.

Vini izmanto loti lsus doména
vardus.

Vini izvairas izmantot jebkadus
skaitlus.




49
Ko darit, ja neesat parliecinats

par stasta autentiskumu?

Kura no talak minétajam
pazimém parasti liecina par
viltus zinam?

Nedalieties ar to.
Ignoréjiet to pilniba.
Dalieties ar to nekavejoties.

Dalieties taja tikai ar tuviem
draugiem.

Kas padara zinu avotu
uzticamu?

Tas tiek paradits jusu socialo
mediju plismas augsdala.

Tam ir koSs virsraksts.

Tas nak no oficialas, parbauditas
organizacijas.

Taja tiek izmantoti spéecigi
emocionali vardi.

Skaidrs autors un avots.

Parspiléta vai sensacionala
valoda.

Sabalanséti viedokli un
pieradijumi.

Publicéts cienijama zinu
agentara.

52

Ko darit, ja neesat parliecinats,
vai stasts ir ists vai nepatiess?

Pienemsim, ka ta ir taisniba.

Pajauta draugam un tici vina
atbildei.

Parbaudiet vairakus avotus un
izmantojiet faktu parbaudes
rikus.

Ignoréjiet to pilniba.




53
Ka pikSkerésanas krapnieki
leglst jusu informaciju?

Nosutit jums saiti uz viltotu
vietni, kura ievadat savu
informaciju.

Ievadot paroli, paskatieties aiz
muguras.

Nozog jusu datoru un iegustiet
jusu paroles.

Mekléjiet paroles interneta.

55

Dzulija sava telefona atrod
zinojumu, kas, vinasprat, varétu
bat krapniecisks. Vinai
vajadzétu:

Parsati zinojumu vinas
draugiem, lai redzétu, vai ari vini
doma, ka ta ir krapnieciba.

Atbildiet un paltdziet sutitajam
vairs nesutit véstules.

Nekavéjoties izdzésiet zinojumu.

Dalieties socialajos tiklos, lai
sanemtu atsauksmes.

Vai ir drosi veikt testu, lai
noskaidrotu, vai tu vairak
lidzinies haizivij vai delfinam?

A J3, tas ir tikai izklaidei.

B N&, vini mani apkraps.

56
Labakais veids, ka izvairities no

pikSkeréSanas, ir:

Esiet skeptiski pret jebkadiem
tieSsaistes pieprasijumiem
sniegt personisko informaciju.

Izvairieties no socialajiem
tikliem.

Nekopigojiet savu e-pasta
adresi.

Visiem kontiem izmantojiet
vienu un to pasu paroli.




Kurs no talak minétajiem Kurs no talak minétajiem ir
neliecina par pikSkerésanas "pikskeréSanas" e-pasts?
uzbrukumu?

Zinojuma tiek lugts verificét savu Tads, kura tiek lugts noklikskinat
kontu bankas vietné. uz saites un sniegt sikaku
) o informaciju.
Steidzams zinojums draud ar
slegsanu vai naudas sodiem. Viens no darba deveéja, kura

. ‘o mt sniegta informacija par tikSanos.
Zinojums no “oficiala” avota,

izmantojot bezmaksas e-pastu Viens no veikala, kura nesen
(Gmail, Yahoo utt.). iegadajaties preci.

Zinojuma tiek lugts atvert Viens no jusu bankas, kas ludz
pielikumu par bankas problemu. jusu pieteikSanas datus.

59
Kads ir visizplatitakais veids, ka Kurs no Siem ir spécigas
sanemt pikSkerésanas paroles piemérs?

krapniecibas zinojumu?

Iszina. MegaPassword
E-pasts. P3StE
Filmu lejupielade. Big.Pa55vardi

NedroSas timekla vietnes. PestoALento01302
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AKTIVITATE 2.5
|
(-‘ SMART CARE
AKTIVITATE 2.5
(-‘ SMART CARE

AKTIVITATE 2.5

DURVJU
ROKTURIS

@ SMART\CECARE

AKTIVITATE 2.5

APAVU

@ SMARTACECARE

AKTIVITATE 2.5

PILDSPALVA

& SMARTVCHCARE

AKTIVITATE 2.5

CEPURE

(“ SMARTVCHCARE

AKTIVITATE 2.5

ZIMULIS

B SMARTVCHCARE

AKTIVITATE 2.5

GALDS

& SMARTAGECARE




AKTIVITATE 2.5
|
(-‘ SMART CARE
AKTIVITATE 2.5
(-‘ SMART CARE

AKTIVITATE 2.5

UDENS
PUDELE

@ SMART\CECARE

AKTIVITATE 2.5

TALRUNIS

@ SMARTACECARE

AKTIVITATE 2.5

LINEALS

4 SMART

CARE

AKTIVITATE 2.5
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B SMART

CARE

AKTIVITATE 2.5
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AKTIVITATE 2.5 AKTIVITATE 2.5

PASTAIGU
SPIEKIS

@ SMART\CECARE & SMARTVCHCARE

ATKRITUMI

AKTIVITATE 2.5 AKTIVITATE 2.5
|
(-‘ SMART CARE (-‘ SMART CARE

AKTIVITATE 2.5 AKTIVITATE 2.5

KLEPJDAT

SKERES ORS

@ SMART\CECARE B SMARTVCHCARE

AKTIVITATE 2.5 AKTIVITATE 2.5

BRILLES GRAMATA

© SMART\CECARE & SMARTAGECARE




AKTIVITATE 2.5

AUSTINAS

(-‘ SMART CARE
AKTIVITATE 2.5

(-‘ SMART CARE
AKTIVITATE 2.5

B SMART VHCARE
AKTIVITATE 2.5

KAUSS

© SMART\CECARE

AKTIVITATE 2.5

PIEZIMJU
GRAMATINA

(-‘ SMART CARE
AKTIVITATE 2.5

SALLE

(-‘ SMART CARE

DZESGUM
IJA

B SMARTVHCARE

AKTIVITATE 2.5

ABOLS

B SMARTVHCARE
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VIDEO
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SMARTAGECARIS

2.11
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2.11

VIDEO
ATRASANA

o

SMARTAGECARE































MODULIS C
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AKTIVITATE 3.1

Parunasim ar arstu

ﬁ SMARTAGECARE
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AKTIVITATE 3.1

ATMINAS PROBLEMAS UZVEDNES, KAS JUMS

PATIENT CARD PALIDZES

« Kad tas sakas?

Aizmirstot ikdienas » Ko jUs visbiezak aizmirstat?

uzdevumus « Vai tas notiek katru dienu?

- Katas ietekmé jusu ikdienas rutinu?

Aizmirstot mazus ikdienas

uzdevumus (atslégas,
e - PADOMI
tikSanas)
» Sniedziet piemérus (pieméram, “Es
aizmirsu izslégt pliti”).
Tas notiek jau 2—-3 nedélas - Paskaidrojiet, vai situacija pasliktinas.

- Pieminiet, vai ta ietekmé juasu neatkaribu.

o SMARTACECARE 1a

AKTIVITATE 3.1

ATMINAS PROBLEMAS PAJAUTAJIET PACIENTAM

ARSTA KARTE o _ )
« Kad sakas atminas problémas?
Kadas lietas jus aizmirstat?
Aizmirstot ikdienas uzdevumus Vai tas notiek bieZak tagad?

Vai tas ietekmé ikdienas aktivitates
(éstas gatavoSana, tikSanas)?

Vai jus lietojat kadas zales?

& SMART\CECARE




ATMINAS PROBLEMAS

PATIENT CARD
Atkartoti jautajumi

Atkartojot tos pasus
jautajumus

Sakts apméram pirms 1
meénesa

o SMARTACECARE

ATMINAS PROBLEMAS
ARSTA KARTE

Atkartoti jautajumi

& SMART\CECARE

AKTIVITATE 3.1

UZVEDNES, KAS JUMS
PALIDZES

 Vali pats to ievéro?

« Ko saka citi?

« Kad tas notiek?

PADOMI

« Uzklausiet gimenes locekla viedokli.
« Esiet godigs, ja neesat parliecinats.
« Aprakstiet, ka jus par to jutaties.

AKTIVITATE 3.1

PAJAUTAJIET PACIENTAM

 Kurs pirmais pamanija probléemu?
« Cik biezi tas notiek?
« Vai tas nesen ir mainijies?

« Vaiir kadas izmainas garastavokli vai
miega?




ATMINAS PROBLEMAS

PATIENT CARD

Apjukums pazistamas vietas

Apjukuma sajuta pazistamas
vietas

Apmaldijies sava apkartnée

o SMARTACECARE

ATMINAS PROBLEMAS
ARSTA KARTE

Apjukums pazistamas vietas

& SMART\CECARE

UZVEDNES, KAS JUMS
PALIDZES

« Kur tas notika?
« Katujuti?

 Vaitas ir noticis ieprieks?

« Skaidri aprakstiet situaciju.

AKTIVITATE 3.1

PADOMI

« Paskaidrojiet, vai jums bija nepiecieSama

palidziba.
« Pieminiet biezumu.

AKTIVITATE 3.1

PAJAUTAJIET PACIENTAM

« Kad tas notika?

 Vai ieprieks esat juties apmulsis?

« Vai bijat viens?

« Vai bija vél kadi simptomi (reibonis,

trauksme)?




AKTIVITATE 3.1

MEDICATION UZVEDNES, KAS JUMS
SIDE EFFECTS PALIDZES

PACIENTA KARTE . .
« Kad Jums ir reibonis?

« Kuras zales?
Reibonis

Reibonis péc zalu lietoSanas PADOMI

« Noradiet laiku (péc zalu lietoSanas).
» Pieminiet devu un lietoSanas grafiku.

Sakta péc jaunu zalu

lietoSanas

o SMARTACECARE

AKTIVITATE 3.1

MEDICATION PAJAUTAJIET PACIENTAM
SIDE EFFECTS

ARSTA KARTE o Kuras zales?
- Kad tas sakas?

S  Cik stiprs ir reibonis?
Reibonis

& SMART\CECARE




AKTIVITATE 3.1

MEDICATION UZVEDNES, KAS JUMS
SIDE EFFECTS PALIDZES

PACIENTA KARTE _
e Kurtas sap?

 Kad tas notiek?
Kunga probléemas

Sapes védera vai diskomforts PADOMI

« Noradiet uz sapju zonu.
I o « Aprakstiet intensitati.
Péec edienreizém +

medikamenti

o SMARTACECARE

AKTIVITATE 3.1

MEDICATION PAJAUTAJIET PACIENTAM
SIDE EFFECTS

ARSTA KARTE « Sapju atraSanas vieta?

« Saistiba ar partiku/medikamentiem?
Biezums?

Kunga problemas

& SMART\CECARE




AKTIVITATE 3.1

MEDICATION UZVEDNES, KAS JUMS
SIDE EFFECTS PALIDZES

PACIENTA KARTE A - -
 Vai juties savadak?

- Kad tas sakas?
Apjukums + gimenes bazas

Apjukums péc zalu lietoSanas PADOMI

e Pieminiet medikamentu izmainas

 Aprakstiet garigas veselibas izmainas

Garastavokla svarstibas un
apjukums

o SMARTACECARE

AKTIVITATE 3.1

MEDICATION PAJAUTAJIET PACIENTAM
SIDE EFFECTS

ARSTA KARTE « Jaunas zales?
« Kad sakas simptomi?

_ ' « Vaiir kadas izmainas deva?
Confusion + Family Concern

& SMART\CECARE




AKTIVITATE 3.1

HIPERTENSIJA UZVEDNES, KAS JUMS

PACIENTA KARTE PALIDZES

e Kad jus to izménjat?
Augsts asinsspiediens majas - Kada bija vertiba?
« Vaijutat kadus simptomus?

Galvassapes un spiediena
sajuta galva

PADOMI

- Jaiespéjams, miniet skaitlus.

Augsta asinsspiediena i L
- - « Aprakstiet, ka jutaties.
meérisana majas

» Pastastiet, vai tas notiek biezi.

o SMARTACECARE

AKTIVITATE 3.1

HIPERTENSIJA PAJAUTAJIET PACIENTAM

ARSTA KARTE ] o _ N
« Kads bija jusu asinsspiediena
radijums?
Augsts asinsspiediens majas Vai jus to regulari mérat?

Vai bija kadi simptomi, pieméram,
galvassapes vai reibonis?

Vai jus lietojat medikamentus?

& SMART\CECARE




AKTIVITATE 3.1

HIPERTENSIJA UZVEDNES, KAS JUMS

PACIENTA KARTE PALIDZES

e Cik dienas tu nokaveji?

Nelietotas zales « Kapeéc tu aizmirsi?

Nav simptomu, bet ir izlaistas
avsimp PADOMI
zales

 Esiet godigi

« Izskaidrojiet ikdienas gratibas
Aizmirsu zales uz vairakam

dienam

o SMARTACECARE

AKTIVITATE 3.1

HIPERTENSIJA PAJAUTAJIET PACIENTAM

ARSTA KARTE o - ]
 Cik biezi jus aizmirstat lietot zales?
 Vaijums ir kada rutina?

Nelietotas zales - Vai ieprieks ir bijugas kadas

blakusparadibas?

& SMART\CECARE




HIPERTENSIJA

PACIENTA KARTE
Hipertensija + gimenes baZas
Reizém reibonis

Gimene ir noraizejusies par
asinsspiedienu

o SMARTACECARE

HIPERTENSIJA

ARSTA KARTE

Hipertensija + gimenes bazas

& SMART\CECARE

AKTIVITATE 3.1
UZVEDNES, KAS JUMS
PALIDZES
- Kad jutat reiboni?

« Vai parbaudat savu asinsspiedienu?

PADOMI

« Aprakstiet biezumu
« Pieminiet dzivesveidu

AKTIVITATE 3.1

PAJAUTAJIET PACIENTAM

+ Reibona biezums?
- Asinsspiediena kontrole?
« Medikamentu lietoSanas ievérosana?




SLIKTS MIEGS

PACIENTA KARTE
Grutibas aizmigt

AizmigSanai nepiecieSama
vairak neka 1 stunda

Notiek gandriz katru nakti

o SMARTACECARE

SLIKTS MIEGS

ARSTA KARTE

Grutibas aizmigt

& SMART\CECARE

AKTIVITATE 3.1

UZVEDNES, KAS JUMS
PALIDZES

e Cikos tu ej gulet?

» Ko tu dari pirms gulétieSanas?

 Cikilgi tas notiek?

PADOMI

 Aprakstiet miega rezimu.

« Pieminiet kofeinu, televizoru, telefona
lietosanu.

« Paskaidrojiet, cik noguris jutaties dienas
laika.

10 a

AKTIVITATE 3.1

PAJAUTAJIET PACIENTAM

- Cikilgi jaaizmigt?

e Miega rutina?

e Dienas nogurums?

« Jebkads stress vai raizes?




AKTIVITATE 3.1

SLIKTS MIEGS UZVEDNES, KAS JUMS

PACIENTA KARTE PALIDZES

e Kapéc tu pamosties?

PamosSanas nakti « Vai vari atkal aizmigt?

 Vai tu ej uz vannas istabu?

Pamostas 2—3 reizes nakti

PADOMI

« Esiet konkréts attieciba uz reizu skaitu.

Notiek 1 ménesi

« Paskaidrojiet, ko darat, kad esat nomoda.

o SMARTACECARE

AKTIVITATE 3.1

SLIKTS MIEGS PAJAUTAJIET PACIENTAM

ARSTA KARTE L -
 Cik reizes jus pamostaties?
 Vaivarat atkal aizmigt?

Pamosanas nakti . Vaiir kidas sapes vai diskomforts?

& SMART\CECARE




SLIKTS MIEGS

PACIENTA KARTE

Slikts miegs + gimenes baZas

Slikts miegs, nogurums visu
dienu

AizmigSana dienas laika

o SMARTACECARE

SLIKTS MIEGS

ARSTA KARTE

Slikts miegs + gimenes baZas

& SMART\CECARE

AKTIVITATE 3.1
UZVEDNES, KAS JUMS
PALIDZES
- Kajus jutaties dienas laika?

« Kas ir mainijies?

PADOMI

 Skaidri aprakstiet nogurumu.
e Pieminiet ta ietekmi uz ikdienas dzivi.

AKTIVITATE 3.1

PAJAUTAJIET PACIENTAM

« Kadair ar dienas energiju?
« Vai ir bijusas snaudas?
 Cikilgi tas notiek?




AKTIVITATE 3.1
RUDENS MAJAS UZVEDNES, KAS JUMS

PACIENTA KARTE PALIDZES

o Ka tu nokriti?

Neliels kritums « Vai tu atsitiji galvu?

Nokrita majas, nopietnu
95, Top PADOMI
traumu nebija
« Demonstréjiet kustibu (ja ta ir drosa)

« Paradiet skarto zonu
Notika vakar

o SMARTACECARE

AKTIVITATE 3.1

RUDENS MAJAS PAJAUTAJIET PACIENTAM

ARSTA KARTE o B
e Ka notika kritiens?
« Vai bija kadas sapes?

Neliels kritums « Galvas trauma?

& SMART\CECARE




RUDENS MAJAS

PACIENTA KARTE
Sapes peéc kritiena
Sapes guza vai roka

Péc kritiena pirms 2 dienam

o SMARTACECARE

RUDENS MAJAS

ARSTA KARTE

Sapes péc kritiena

& SMART\CECARE

AKTIVITATE 3.1
UZVEDNES, KAS JUMS
PALIDZES

e Kurtas sap?

» Kad tas sap?

PADOMI

- Noradiet uz sapém. Aprakstiet kustibu
grutibas.

AKTIVITATE 3.1

PAJAUTAJIET PACIENTAM

« Sapju lokalizacija?
e Kustibas ir ietekmétas?
« Smaga?




RUDENS MAJAS

PACIENTA KARTE

Rudens + gimenes liecinieks
Nokritu majas

Reibonis pirms kriSanas
virtuvé

o SMARTACECARE

RUDENS MAJAS

ARSTA KARTE

Rudens + gimenes liecinieks

& SMART\CECARE

AKTIVITATE 3.1
UZVEDNES, KAS JUMS
PALIDZES

« Kas notika?

- Katutagad juties?

PADOMI

« Laujiet gimenei aprakstit notikumu.
« Izskaidrojiet pasreizéjos simptomus.

AKTIVITATE 3.1

PAJAUTAJIET PACIENTAM

« Kas izraisija kritienu?
- Vai ieprieks bija reibonis?
« Traumas?




PACIENTA KARTE

Augsts cukura limenis asinis

Paaugstinatas slapes un
nogurums

Augsti glikozes raditaji
Sonedél

o SMARTACECARE

ARSTA KARTE

Augsts cukura limenis asinis

& SMART\CECARE

AKTIVITATE 3.1

UZVEDNES, KAS JUMS
PALIDZES

- Kadas bija tavas vertibas?

« Ko tu éedi?

PADOMI

e Pieminiet dietu
« Aprakstiet simptomus

AKTIVITATE 3.1

PAJAUTAJIET PACIENTAM

« Glikozes limenis asinis?
 Uztura izmainas?
« Medikamentu lietoSana?




PACIENTA KARTE
Hipoglikemijas epizode
Svisana, trice

Epizode notika vakar

o SMARTACECARE

ARSTA KARTE

Hipoglikémijas epizode

& SMART\CECARE

AKTIVITATE 3.1
UZVEDNES, KAS JUMS
PALIDZES
e Katujuti?

« Ko tu dariji?

PADOMI

 Aprakstiet kermena simptomus.
 Pieminiet uznemto partiku.

AKTIVITATE 3.1

PAJAUTAJIET PACIENTAM

« Kas to izraisija?
e Ilgums?

o Ka tas tika atrisinats?




PACIENTA KARTE
Diabéts + pédu probléma
Neliela brtce uz pédas

Nedzist labi

o SMARTACECARE

ARSTA KARTE

Diabéts + pedu problema

& SMART\CECARE

AKTIVITATE 3.1

UZVEDNES, KAS JUMS
PALIDZES

« Kad tas sakas?

 Vaitas ir sapigi?

PADOMI

« Aprakstiet braci
« Pieminiet aprupes rutinu

AKTIVITATE 3.1

PAJAUTAJIET PACIENTAM

« Cikilgiir brace?
« Vaiir kadas infekcijas pazimes?
« Kaju kopSanas paradumi?




AKTIVITATE 3.1
TRAUKSME UZVEDNES, KAS JUMS
PACIENTA KARTE PALIDZES

» Par ko tu uztraucies?

Pastavigas raizes « Kad ir sliktak?

Lielako dalu laika jatos

satraukta Aol

» Aprakstiet sajltas (spiedoSa sajuta krutis,
nemiers)

Pedéjas nedélas  Paskaidrojiet ietekmi uz ikdienas dzivi

o SMARTACECARE

AKTIVITATE 3.1

TRAUKSME PAJAUTAJIET PACIENTAM

ARSTA KARTE o .
« Kas izraisa raizes?
« Fiziski simptomi?

Pastavigas raizes « Ietekméts miegs?

& SMART\CECARE




AKTIVITATE 3.1

TRAUKSME UZVEDNES, KAS JUMS
PACIENTA KARTE PALIDZES

Ko tu juti sava kermeni?

Panikai lidziga sajuta - Cikilgi tasilga?

PekSnas trauksmes epizodes

PADOMI

J - Aprakstiet kermena sajutas (sirds,
Sonedél notika divas reizes elpoSana).

 Izskaidrojiet izraisitajus, ja tie ir zinami.
B SMARTVCHCARE

AKTIVITATE 3.1

TRAUKSME PAJAUTAJIET PACIENTAM
ARSTA KARTE

+ Kas notiek epizozu laika?
e Ilgums?

Pl [ s - Vai ir kadi izraisitaji?

& SMART\CECARE




TRAUKSME

PACIENTA KARTE

Trauksme + gimenes
ieguldijums

Nervozs, izvairas iziet ara

Vairak paliekot majas

o SMARTACECARE

TRAUKSME

ARSTA KARTE

Trauksme + gimenes ieguldijums

& SMART\CECARE

AKTIVITATE 3.1
UZVEDNES, KAS JUMS
PALIDZES
« Kapéc tu izvairies no izieSanas ara?

- Katujuties ara?

PADOMI

« Izskaidrojiet uzvedibas izmainas.
« Pieminiet bailes vai diskomfortu.

AKTIVITATE 3.1

PAJAUTAJIET PACIENTAM

- Kas nesen mainijas?
- Samazinatas socialas aktivitates?
 Garastavokla izmainas?




DISKOMFORTS KRUTIS
(NAV NEATLIEKAMAS
PALIDZIBAS)

PACIENTA KARTE

Viegls diskomforts krutis

Viegls diskomforts krutis

Notiek, ejot

o SMARTACECARE

DISKOMFORTS KRUTIS
(NAV NEATLIEKAMAS
PALIDZIBAS)

ARSTA KARTE

Viegls diskomforts kratis

& SMART\CECARE

UZVEDNES, KAS JUMS
PALIDZES

« Kad tas notiek?

« Kadas ir sajutas?

AKTIVITATE 3.1

PADOMI

« Izmantojiet roku, lai paraditu atrasanas

vietu.

» Aprakstiet veidu (spiediens,
dedzinasana).

AKTIVITATE 3.1

PAJAUTAJIET PACIENTAM

- Kad tas notiek?
« Sapju veids?
e Ilgums?




AKTIVITATE 3.1

DISKOMFORTS KRUTIS UZVEDNES, KAS JUMS
(NAV NEATLIEKAMAS PALIDZES
PALIDZIBAS)

PACIENTA KARTE « Péc kadam édienreizém?
- Cikilgi tas saglabajas?

Diskomforts péc éSanas

PADOMI

 Skaidri izskaidrojiet laiku.

Diskomforts kratis péc éSanas

« Aprakstiet sajutas.
Notiek biezi

o SMARTACECARE

AKTIVITATE 3.1

DISKOMFORTS KRUTIS PAJAUTAJIET PACIENTAM

(NAV NEATLIEKAMAS

PALIDZIBAS)
ARSTA KARTE

 Saistiba ar partiku?
« Biezums?
« Vaiir vél kadi simptomi?

Diskomforts péc éSanas

& SMART\CECARE




AKTIVITATE 3.1

DISKOMFORTS KRUTIS UZVEDNES, KAS JUMS
(NAV NEATLIEKAMAS PALIDZES
PALIDZIBAS)

i hiasio
PACIENTA KARTE Cik biezi*

 Cik stiprs?
Diskomforts krutis

PADOMI

Reizém diskomforts kratis - Esiet godigi par simptomiem

« Aprakstiet ietekmi
Sapes kratis divas reizes

pagajusaja nedéla

o SMARTACECARE

AKTIVITATE 3.1

DISKOMFORTS KRUTIS PAJAUTAJIET PACIENTAM
(NAV NEATLIEKAMAS

PALIDZIBAS) . BieZums?

ARSTA KARTE « Nopietniba?

e Vaiir kadas likumsakaribas?

Diskomforts krutis

& SMART\CECARE




OSTEOARTRITS

PACIENTA KARTE
Cela sapes
Cela sapes ejot

Sliktak pedéja ménesa laika

o SMARTACECARE

OSTEOARTRITS

ARSTA KARTE

Cela sapes

& SMART\CECARE

AKTIVITATE 3.1

UZVEDNES, KAS JUMS
PALIDZES

- Kad tas sap?

 Cik stipras ir sapes?

PADOMI

- Radit kustibu grutibas
« Aprakstit intensitati

AKTIVITATE 3.1

PAJAUTAJIET PACIENTAM

« Sapju lokalizacija?

« Izraisitaji? Mobilitates ierobezojumi?




OSTEOARTRITS

PACIENTA KARTE

Rita stivums
Locitavu stivums no rita

Uzlabojas dienas laika

o SMARTACECARE

OSTEOARTRITS

ARSTA KARTE

Rita stivums

& SMART\CECARE

AKTIVITATE 3.1

UZVEDNES, KAS JUMS
PALIDZES

e Cik ilgi saglabajas stivums?

« Kuras locitavas?

PADOMI

 Esiet konkréts
« Aprakstiet rutinu

AKTIVITATE 3.1

PAJAUTAJIET PACIENTAM

 Stivuma ilgums?
« Skartas locitavas?
« Funkcionala ietekme?




AKTIVITATE 3.1

OSTEOARTRITS UZVEDNES, KAS JUMS

PACIENTA KARTE PALIDZES

- Kadas aktivitates jus partraucat?

Sapes + samazinata aktivitate - Kapec?

Kustibu izvairiSanas sapju dél
PADOMI

« Izskaidrojiet ietekmi uz dzivi.
Mazak aktivs pedeja laika - Pieminiet emocionalas sekas.

o SMARTACECARE

AKTIVITATE 3.1

OSTEOARTRITS PAJAUTAJIET PACIENTAM

ARSTA KARTE o L
« Aktivitates samazinasanas?
« Sapju stiprums?

Sapes + samazinata aktivitate « Ietekme uz neatkaribu?

& SMART\CECARE




MODULIS C
eliba un labklaji

AKTIVITATE 3.4

Ed labi

ﬂ SMARTAGECARE




SMARTAGECARIE SMARTAGECARIE



1
Kadas fiziskas grutibas vecaka

gadagajuma cilvekiem varétu
apgrutinat iepirkSanos vai
veseligu édienu
pagatavosSanu?

Ierobezota mobilitate, gritibas
nest partikas preces, sarezgijumi
édiena gatavosana.

Parak daudzu virtuves iericu
piederiba.

Parak daudz briva laika.

Parmeériga interese par
kulinarijas Soviem.

Kura garigas veselibas vai
kognitiva probléma varétu
apgratinat veseligu uzturu?

Ir liela interese par miklam.

Atminas zudums, demence,
depresija.

Parak labi gul naktr.

Parmeériga organizétiba.

Kura sociala situacija varétu
negativi ietekmét vecaka
gadagajuma cilveka spéju ést
sabalansétu uzturu?

Regularu sabiedrisko pasakumu
apmeklésana.

Parak daudz apmeklétaju.

Sociala izolacija, dzivoSana talu
no gimenes, biedru trikums.

Katru nedélas nogali rikoju lielas
gimenes vakarinas.

Kadas finansialas grutibas
varétu mazinat vecaka
gadagajuma cilveka spéju ést
uzturvielam bagatu partiku?

Darzenu audzéSana sava darza.
Iepirksanas ar atlaizu kuponiem
Loterijas laimésana.

Zemi ienakumi, augstas partikas
cenas, atbilstoSa virtuves
aprikojuma trukums.




5
Kadas mediciniskas problemas Kuras izmainas varétu liecinat,

varétu ietekmet vecaka ka vecaka gadagajuma cilvéks
gadagajuma cilvéka spéju cieS no nepietiekama uztura?

uzturéet labu uzturu?

Strauji pienemas svara.
Hroniskas slimibas,
medikamentu blakusparadibas,
urina nesaturésana.

Paaugstinata interese par
édiena gatavosanu.

Samazinata apetite, brivs
apgérbs, vajuma vai noguruma
Alergija pret sauli. sajuta.

Baudot biezas brivdienas.

Valkajot ertus apavus. Dzerot vairak tdens.

8
Ka partnera nave varétu Kadas veselibas problémas var

ietekmét vecaka gadagajuma rasties, ja vecaka gadagajuma
cilvéka ésanas vai iepirkSanas cilvéeks neéd pietiekami daudz?
paradumus?

Klastot sajusma par jaunu
recepSu izméginasanu.
Atraka dzi$ana.
Motivacijas zudums gatavot,
bédas, grutibas iepirkties Uzlabots lidzsvars.

vienatné. R .
Spécigaki muskuli.

Vairak vakarinu balliSu rikoSana. o o
Nepietiekams uzturs, lielaks

Biezaka éSana arpus majas kritienu risks, samazinata
socialo ielugumu dél. imunitate.




Vai téja un piens veicina
cilveka ikdienas Skidruma
uznemsanu?

Ko jus varéetu ieteikt, lai
palidzetu kadam, kurs ir
zaudéjis interesi par eéSanu?

Edana kopa ar citiem, vieglas
fiziskas aktivitates apetites
stimuléSanai.

E8ana tikai vélu vakara.

L o o uznemsana.
Izvainisanas no visam socialajam
aktivitatem. N§E, skaitas tikai parasts udens.

Dienas laika dzerot mazak. Skaitas tikai téja, piens ne.

11
Kadas pazimes varétu liecinat,

ka cilvekam ir dehidratacija?

Kapéec ediena un aktivitasu
izveles klast Tpasi svarigas,
mums novecojot?

Tie pilntba novers visas slimibas.

Jutos loti energiska. . ) _ B
Tie palidz vecaka gadagajuma

Nogurums, reibonis, slikta
koncentréSanas spéja, zems
asinsspiediens.

Vieglak aizmigt.

Atri pienemas svara.

cilvékiem augt garakiem.

Tiem ir batiska ietekme uz
fizisko un garigo veselibu un
kopéjo dzives kvalitati.

Tie garanté svara zudumu.




13

Kapéc vecaka gadagajuma
cilvekiem nepieciesams lielaks
kalcija un D vitamina
daudzums?

A

Tie aizstaj nepiecieSamibu péc
fiziskam aktivitatem.

Tie palidz ievérojami uzlabot
redzi.

Tie ir nepiecieSami tikai
cilvekiem, kuri censas
pienemties svara.

Sis uzturvielas palidz uzturét

stiprus kaulus un visparéjo
veselibu.

Kapéc modes diétas nav
ieteicamas velaka dzive?

Tie padara cilvekus arkartigi
energiskus.

Tie biezi izsledz veselas partikas
grupas un var izraisit kaitigu
uzturvielu deficitu.

Tie ir 1pasi izstradati vecaka
gadagajuma cilvékiem.

Tie automatiski uzlabo muskulu
spéku.

Ko var darit vecaka

gadagajuma cilveki, ja viniem ir

gruti atlauties uzturvielam
bagatu partiku?

Apskatiet vecaka gadagajuma

cilvéku édinasanas programmas,
édinasanu uz riteniem vai uztura

palidzibas pakalpojumus.

Izlaidiet edienreizes, lai édiens
ilgak pietiktu.

Ediet tikai konservétus desertus.

Izvairieties lugt kadam
palidzibu.

Kas var notikt ar strauju svara
zudumu gados vecakiem
cilvekiem?

Liesas muskulu masas zudumes,
kas negativi ietekmé visparéejo
veselibu.

Stipraki kauli un uzlabota staja.

Paaugstinata apetite un svara
pieaugums.

Uzlabots lidzsvars un
koordinacija.

16




17
Ja vecaka gadagajuma cilvéks

vélas zaudét dazas marcinas
svara, kads ir labakais pirmais
solis?

Vingrojiet Cetras stundas diena
bez uzraudzibas.

Piena kokteilus dzer tikali
édienreizém.

Nekavéjoties partrauciet ést
visus oglhidratus.

Konsultéjieties ar veselibas
aprupes snhiedzeju vai registréetu
dietologu.

19
Kads ieteikums var palidzét

vecaka gadagajuma cilvékam
palielinat olbaltumvielu

uznemsanu?

Starp édienreizém édiet tikali
saldas uzkodas.

Pievienojiet pupinas salatiem,
zupam vai sautéjumiem.

Izvairieties no visiem piena
produktiem un pakSaugiem.

Edienreizu laika dzeriet tikai
udeni.

18

Kapéc olbaltumvielas ir ipaSi
svarigas vecaka gadagajuma
cilvekiem?

Tas aizstaj miega
nepiecieSamibu.

Tas nelauj kermenim pienemties
svara.

Tas palidz uzturét muskulus,
atbalsta dziSanu un stiprina
imunsistému.

Tas liek kauliem augt garakiem.

20

Ka vecaka gadagajuma cilveéki
var palielinat olbaltumvielu
uznemsanu, ja ir grati sakoslat
galu?

A Izvélieties mikstakus
olbaltumvielu avotus, pieméram,
olas, pupinas un piena
produktus.

Pilniba partrauciet ést
olbaltumvielas.

Aizvietojiet maltites ar gazétiem
dzérieniem.

Ediet tikai neapstradatus
darzenus.
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Kads ir viens veids, ka "gatavot

ar pienu", lai palielinatu
uzturvielu daudzumu?

Ka sausais piena pulveris
palidz vecaka gadagajuma
cilvekiem palielinat uzturvielu

Ielejiet sodas zupa, lai iegutu
papildu kalorijas.

Gatavojot auzu parslas vai
krémigas zupas, udens vieta
izmantojiet pienu.

Pienu pievienojiet tikai aukstiem
desertiem.

Kapéc ir svarigi saglabat
stabilu svaru vélaka dzive?

Tas nodroSina perfektu redzi.

Tas novers sirmu matu
paradiSanos.

Tas garanté ilgakus miega ciklus.

Tas atbalsta muskulu spéku un
kaulu veselibu.

uznemsanu?

A Tas lauj édienam ilgak
saglabaties bez atdzesésanas.

Tas aizstaj nepiecieSamibu ést
pilnvertigas maltites.

Tas pievieno papildu
olbaltumvielas un uzturvielas,
sajaucot to ar partikas
produktiem, pieméram,
kartupelu biezeni vai zupam.

Tas novers dehidrataciju.

Kapéec daziem vecaka
gadagajuma pieaugusajiem
varétu bat gratibas uznemt
pietiekami daudz
olbaltumvielu?

A Gritibas sako$lat noteiktus

partikas produktus, pieméram,
galu.

Ar vecumu olbaltumvielas klust
mazak svarigas.

Gala, ja to éd vecaka vecuma,
vairs nesatur olbaltumvielas.

Olbaltumvielu éSana izraisa
dehidrataciju.
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Kadu tuliteju labumu varétu
gut vecaka gadagajuma cilvéki
péc uztura un aktivitates
limena uzlaboSanas?

Klustot imunam pret visam
infekcijam.

Palielinata energija un
dzivesprieks.

Pilniga novecosSanas apturésana.

Nekad nav nepiecieSams
atpusties.

Kapéc gados vecakiem
cilvékiem biezi samazinas
energijas nepiecieSamiba?

Augstaka muskulu masa.
Paaugstinata apetite.

Liesas kermena masas zudums
un samazinata fiziska aktivitate.

Atraka vielmaina.

Kapéc B-12 vitamins tiek
uzskatits par potencialu
problému daziem cilvékiem
vecuma no 60 gadiem?

B-12 vitamins gados vecakiem
cilvékiem negarso.

Vecaka gadagajuma cilveki neéd
pietiekami daudz darzenu.

Vecaka gadagajuma cilveki neéd
pietiekami daudz darzenu.

Neviens no iepriekSminétajiem.

Kad vecaka gadagajuma
cilvéka energijas
nepiecieSamiba varétu faktiski
palielinaties?

Péc tam, kad ir izdzerts vairak
udens.

Infekcijas vai stresa laika.
Kad vini vairak gul.

Mierigos, neaktivos periodos.




Kapéc ir svarigi uzraudzit Kuras uzturvielas ir Tpasi
skidruma uznemsanu gados svarigas vecaka gadagajuma
vecakiem cilvéekiem? cilvekiem?

Jo vecaka gadagajuma cilveki
vienmeér izjut slapes, pirms klust
dehidreéti.

Jo Udens aizstaj nepiecieSamibu
péc partikas.

Jo mazaka Udens dzerSana
uzlabo atminu.

Ta ka dehidratacija var izraisit
apjukumu, vajumu un citas
veselibas problémas.

31

A, B12, D vitamini, kalcijs, dzelzs
un cinks.

Tikai C vitamins.
Cukuri un piesatinatie tauki.

Jebkura uzturviela, ja vien ta nak
no uztura bagatinatajiem.

32

Ko darit vecaka gadagajuma Kada ir ieteicama Skiedrvielu

cilvekiem, ja vini nevar uznemsSana virieSiem, kas

apmierinat vitaminu un vecaki par 50 gadiem?

mineralvielu vajadzibas tikai ar
partiku?

Partrauciet ést cietu partiku.

Lietojiet jebkuru drauga ieteiktu
uztura bagatinataju.

Apspriediet uztura bagatinataju
iespéjas ar veselibas aprupes
shiedzeju.

Dzeriet tikai stiprinatus
dzérienus.

5 g diena.
30 g diena.
60 g diena.

Skiedrvielas nav obligatas péc
65 gadu vecuma.




33
Kada ir ieteicama Skiedrvielu

uznemsana sievietém, kas
vecakas par 50 gadiem?

10 g diena.
21 g diena.
30 g diena.

40 g diena.

Kurs faktors var ietekmeét
uzturu, bet gados vecakiem
pieaugusajiem to biezi vien
ignore?

Apgérba krasa.
Televizijas preferences.
Apavu komforts.

Mutes dobuma veseliba.

Kapéc gados vecakiem
pieaugusajiem ar demenci ir
lielaks nepietiekama uztura
risks?

Vinu organisms vispar nespéj
absorbét baribas vielas.

Tie dabiski sadedzina vairak
kaloriju.

Viniem var but gratibas ést,
atceréties ést vai atpazit édienu.

Viniem jaievéro stingras diétas.

36
Kads ir viens no iemesliem,

kapéc partikas trikums var
ietekmét vecaka gadagajuma

cilvéku uzturu? _
A Lielaka dala vecaka gadagajuma

cilvéku dod prieksroku izlaist
édienreizes.

IerobeZota piekluve pieejamiem,
uzturvielam bagatiem partikas
produktiem par pienemamu
cenu.

Vecaka gadagajuma cilvekiem
parasti nepatik ést majas.

Partikas veikali nelauj iepirkties
vecaka gadagajuma cilvekiem.




37 38
Kapéc uzvedibas intervences ir

svarigas veseliga uztura
veicinaSanai gados vecakiem

Kadi faktori ietekmeé cilvekam
nepiecieSamas partikas veidu
un daudzumu?

Draugu vai radinieku skaits.

Vecums, dzimums un aktivitates
[imenis.

Apgéerbu un matu krasas izvele.

Milakie édieni un hobiji.

39

pieaugusajiem?

Uzturam nav nekadas ietekmes
uz novecosanos.

Seniori dabiski éd veseligi bez
padoma.

ESanas paradumi tie$i ietekmé
fizisko veselibu un labsajutu.

Tas palidz senioriem izvairities
no visam arstu apmekléjumiem.

40

Kapéc velaka dzive kermenim
nepiecieSams mazak kaloriju?

Kadas veselibas problémas var
paradities biezak, cilvékiem
novecojot?

Diabéts un véjbakas.

Diabéts un retas tropiskas
slimibas.

Véjbakas un sirds un asinsvadu
slimibas.

Diabéts un sirds un asinsvadu
slimibas.

Metabolisms paléninas.
Muskulu masa palielinas.
Seniori klust garaki.

Gremosanas sistémas darbojas
atrak.




41
Kadas gremoSanas sistémas

izmainas ir raksturigas gados
vecakiem cilvékiem?

Atraka gremo$ana.
Paaugstinats aizcietéjums.
Pastavigs izsalkums.

Zarnu darbibas traucéjumi
vispar nav mainijusies.

Ka apetite parasti mainas
gados vecakiem
pieaugusajiem no 60 gadu
vecuma?

Apetite klust neparedzama, bet
vienmeér palielinas.

Vecaka gadagajuma cilvéki karo
lielakas maltites.

Apetite un édiena uznemsana
biezi samazinas.

Vini jutas izsalkusi ik péc divam
stundam.

42
Kada ir novecosanas ietekme

uz muskuliem un kauliem?

Kamer cilvéks trenéjas, nekadas
izmainas nenotiek.

Kauli klust stipraki un lielaki.
Muskuli dabiski klust spécigaki.

Muskulu zudums un kaulu
sarausSanas.

a4
Kapéc vecaka gadagajuma
cilvékiem prieksroka tiek dota uz
partiku balstitam uztura
vadlinijam?
A Partika un uzturvielas ir viens un
tas pats.
Cilveki izvelas partikas
produktus, nevis atseviSkas
uzturvielas, un noradijumus par
partikas produktiem ir vieglak
saprast.
Uzturvielu ieteikumi ir parak
zinatniski, lai butu noderigi.
Tas novers jebkadu
nepiecieSamibu péc
profesionala padoma.




45
Kurs nav ieteicams solis, lai

noverstu nepietiekamu uzturu
gados vecakiem
pieaugusajiem?

Planojiet édienreizes ar augstu
uzturvértibu.

Izprotiet nepietiekama uztura
pazimes.

Ignoréjiet mutes dobuma
veselibas problémas.

Konsultéjieties ar specialistiem,
pieméram, dietologu.

Kadus dzivesveida
uzlabojumus var panakt,
mainot uztura paradumus
gados vecakiem cilvekiem?

Nav nepiecieSama fiziska slodze.
Palielinats augstums.

Hronisku slimibu pastaviga
likvidéSana.

Labaka kopéja dzives kvalitate.

46
Kapéc labas mutes dobuma

veselibas uzturésana ir svariga
vecaka gadagajuma cilveku
uzturam?

Tas novers visas gremosanas
problémas.

Tas ietekmeé koSlasanu, riSanu
un kopéjo partikas uznemsanu.

Tas ietekme tikai izskatu, nevis
uzturu.

Tas padara édienu saldaku.

48
Kadi partikas produkti nav labs

olbaltumvielu avots?

Pupas, lécas, zirni.
Liellopu gala, vistas gala, zivis.

Sviests, kréjuma siers, skabais
kréjums.

Piens, jogurts, siers.




49
DaZadu olbaltumvielam bagatu B-12 vitamins ir svarigs musu

partikas produktu lietoSana veselibai, jo:
uztura palidz organismam
uznemt vairak svarigu

uzturvielu.

Tas palidz jisu organismam
veidot sarkanas asins slnas.

Tas palidz jasu kermenim
saglabat hidrataciju.

Tas palidz jusu kermenim
A Tiesa noverst saules apdegumus.

B Nepatiess. Viss ieprieks minétais.




MODULIS C
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MODULIS C
E-veseliba un labklajiba

AKTIVITATE 3.7

Valkajamas ierices

vecaka gadagajuma
cilveku veselibas
aprupe

ﬂ SMARTAGHCARE




VALKAJAMAS IERICES VECAKA
GADAGAJUMA CILVEKU
VESELIBAS APRUPE

AKTIVITATE 3.7

SMARTAGECARE

VALKAJAMAS IERICES VECAKA
GADAGAJUMA CILVEKU
VESELIBAS APRUPE

AKTIVITATE 3.7

SMARTAGECARE

VALKAJAMAS IERICES VECAKA
GADAGAJUMA CILVEKU
VESELIBAS APRUPE

AKTIVITATE 3.7

SMARTAGECARE

VALKAJAMAS IERICES VECAKA
GADAGAJUMA CILVEKU
VESELIBAS APRUPE

AKTIVITATE 3.7

SMARTAGECARE




Mobilais sirds
ambulatoras telemetrijas
EKG sensors

Nepartraukta glikozes
limena kontrole (CGM)

Viedas zekes

integreta valkajama
sensoru matrica




Svarigs valkajams
plaksteris ultraskanas
plaksteris




Valkajama Sensora
mikroadatu matrica zolisu sistema




VALKAJAMAS IERICES VECAKA GADAGAJUMA  AKTIVITATE 3.7
CILVEKU VESELIBAS APRUPE

SMARTAGECARE

VALKAJAMAS IERICES VECAKA GADAGAJUMA  AKTIVITATE 3.7
CILVEKU VESELIBAS APRUPE

SMARTAGECARE




1

Cardiovascular

"Man ir hipertensija, un dazreiz
man ir sirdsklauves. Arsts lidza
mani kontrolét sirdsdarbibas
atrumu un asinsspiedienu,
nepiesaistot sevi pie slimnicas
aprikojuma.”

& SMART\CECARE

2
Diabets

"Man ir diabéts, un es ienistu
vairakas reizes diena durt pirksta,
lai izméritu cukuru. Dazreiz mana
glikozes limenis naktr loti
pazeminas, un es to pat neapzinos."

& SMARTACECARE

AKTIVITATE 3.7

Novietojiet Seit
atbilstosu valkajamo karti

AKTIVITATE 3.7

Novietojiet Seit
atbilstosu valkajamo karti




AKTIVITATE 3.7

7

Atmina un
medikamenti

"Es visu dienu lietoju daudz dazadu
medikamentu un galu gala sajaucu L
: L . Novietojiet seit
laikus vai aizmirstu, vai jau esmu

L N atbilstosu valkajamo karti
lietojis devu.

(" SMART G HCARK

AKTIVITATE 3.7

8

Miega kvalitate
un elposana

"Man ir sajuta, ka es slikti gulu, un
es pamostos loti noguris. Mans L
- - . . . Novietojiet seit
arsts vélas zinat, vai man naktr ir

’ " atbilstosu valkajamo karti
elpoSanas pauzes.

5 SMARTAGECARE




AKTIVITATE 3.7
9

Neatkariba ar
Alcheimera slimibu/
demenci

"Manam gimenes loceklim ir Novietojiet Seit

atminas zudumi, un vins dazreiz atbilstou valkajamo karti
pamet majas un apmaldas. Més

vélamies, lai vinam butu briviba,
bet ar drosibu, zinot, kur vins
atrodas."

& SMART\CECARE

AKTIVITATE 3.7

10

Urincelu veseliba un
nesaturésSana

"Man ir urina aiztures problémas,
un dazreiz es neapzinos, kad mans
urinpuslis ir pilns, kas galu gala
izraisa infekcijas."

Novietojiet Seit
atbilstosu valkajamo karti

& SMARTACECARE




3

Parkinsona

"Man ir Parkinsona slimiba, un es
cieSu no trices un gaitas
traucejumiem."

& SMARTACECARE

4

Kritienu noversana

“Es dzivoju viena un baidos nokrist
un nespét lugt palidzibu. Es ar jutu,
ka mans lidzsvars ejot vairs nav
tads pats.”

& SMARTACECARE

AKTIVITATE 3.7

Novietojiet Seit
atbilstosu valkajamo karti

AKTIVITATE 3.7

Novietojiet Seit
atbilstosu valkajamo karti




5
Nieru slimiba/
Visparigi
"Man ir nieru slimiba, un man
jauzrauga kimiskie biomarkieri,

pieméram, kreatinins un urinviela,
sviedros vai adas skidrumos."

& SMART\CECARE

6

Péedu kopsana
(diabetiska peda)

"Diabéta dél esmu zaudéjis jutibu

pédas. Baidos savainoties vai
nepamaniti iegut bruci, kas varétu
izraisit nopietnu infekciju."

& SMARTACECARE

AKTIVITATE 3.7

Novietojiet Seit
atbilstosu valkajamo karti

AKTIVITATE 3.7

Novietojiet Seit
atbilstosu valkajamo karti




MODULIS D
Pilsoniska iesaiste

AKTIVITATE 4.5

Stastu veidoSana

ﬂ SMARTAGECARE




STASTU VEIDOSANA
AKTIVITATE 4.5

SMARTAGECARIE

STASTU VEIDOSANA
AKTIVITATE 4.5

SMARTAGECARE

STASTU VEIDOSANA
AKTIVITATE 4.5

SMARTAGECARE

STASTU VEIDOSANA
AKTIVITATE 4.5

SMARTAGECARE




STASTU VEIDOSANA  AKTIVITATE 4.5 STASTU VEIDOSANA  AKTIVITATE 4.5

“Kas ietekme jusu ikdienas dzivi “Vai varat paradit bridi, kad viss
vai jusu vecuma cilveku dzivi?” norit labi?”

Piemeri, ko ieteikt: Piemeri:
» DoSanas pie arsta « Izpalidziga persona

Sabiedriska transporta Skaidra informacija

Izmantosana Pieejama telpa

DroSibas sajlta majas vai

_ _ Sajuta, ka tiek cienits
arpus tas

vai uzklausits
Rékinu vai pensiju apmaksa

Sazinas uzturéSana ar gimeni
vai draugiem

1 SMARTA\GECARE B SMART\HECARE

STASTU VEIDOSANA  AKTIVITATE 4.5 STASTU VEIDOSANA  AKTIVITATE 4.5

“Padomajiet par parastu dienu. “Vai ir kaut kas, kas $o situaciju
Kur jus jutaties ieklauts vai apgritina?”

atstumts?”
Jus varat attelot:

Padomi: - Skérslus (kapnes, sienas,
« Autobusa pietura aizslégtas durvis)

« Valsts iestadé Apjukumu (sajauktas detalas,

. Veikala vai banka nekartigas konstrukcijas)

Bailes vai stresu (dzivniekus,

» Sabiedriskaja centra e
monstrus, neparastas figlras)

(“ SMARTCHCARE {-‘ SMARTACECARE




STASTU VEIDOSANA  AKTIVITATE 4.5 STASTU VEIDOSANA  AKTIVITATE 4.5

“Kas atrodas $aja situacija?” “Ka $1 situacija liek kadam
justies?”

Idejas:

» Vecaka gadagajuma Idejas LEGO simbolikai:
pieaugusais + Augsts tornis = spéks vai

« Gimenes loceklis parlieciba

« Arsts, Soferis, ierédnis ez et = [ fetanss

sajuta

- Svesinieks, kaimins, . ' _

brivpratigais Dzivnieks = bailes, rupes,

aizsardziba

(Klucivar bat cilveki, pietiek ar Spilgtas krasas = ceriba

formam un krasam.) Tumsas krasas = vilSanas

1 SMARTA\GECARE B SMART\HECARE

STASTU VEIDOSANA  AKTIVITATE 4.5 STASTU VEIDOSANA  AKTIVITATE 4.5

“Kas uzlabotu $o situaciju?” “Kapéc $i situacija ir svariga
pilsonibai?”
Ieteikumi:
« Rampa kapnu vieta Padomi:

« Kads, kas klausas « Tiesibas

 Ciena
Lidzdaliba

 Skaidra informacija

 Atbalsts no citiem
Taisniga attieksme
Ja laiks atlauj, izstradajiet gan
problémas, gan risinajuma
aprakstu.

Balsstiesibas

(“ SMARTCHCARE {-‘ SMARTACECARE




MODULIS D
Pilsoniska iesaiste

AKTIVITATE 4.7

Identitates lecas

ﬂ SMARTAGECARE




IDENTITATES LECAS AKTIVITATE 4.7

o

SMARTAGECARE

IDENTITATES LECAS AKTIVITATE 4.7

o

SMARTAGECARE

IDENTITATES LECAS AKTIVITATE 4.7

o

SMARTAGECARE

IDENTITATES LECAS AKTIVITATE 4.7

o

SMARTAGECARE
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MODULIS D
Pilsoniska iesaiste

AKTIVITATE 4.10

Jaudas pastaiga

ﬂ SMARTAGECARE




JAUDAS PASTAIGA AKTIVITATE 4.10

o

SMARTAGECARE

JAUDAS PASTAIGA AKTIVITATE 4.10

o

SMARTAGECARE

JAUDAS PASTAIGA AKTIVITATE 4.10

o

SMARTAGECARE

JAUDAS PASTAIGA AKTIVITATE 4.10

o

SMARTAGECARE
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MODULIS D
Pilsoniska iesaiste

AKTIVITATE 4.11

Jus, 1lespejams,

maldaties par vecuma
diskriminaciju

ﬂ SMARTAGHCARE




JUS, IESPEJAMS,
MALDATIES
PAR VECUMA
DISKRIMINACIJU
AKTIVITATE 4.11

JUS, IESPEJAMS,
MALDATIES
PAR VECUMA
DISKRIMINACIJU
AKTIVITATE 4.11
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Kada bija aplésta to vecaka Kads ir aptuvenais to vecaka
gadagajuma pieauguso dala, gadagajuma pieauguso skaits,
kuri pédéja gada laika kuri katru gadu cies no
piedzivoja kada veida vardarbibas Eiropa?
vardarbibu sabiedriba?

Aptuveni 1 no 100 cilvékiem.

Aptuveni 1 no 50 cilvekiem. Apméram 100 000 cilvéku.,

Aptuveni 1 no 6 cilvekiem. Aptuveni 500 000 cilvéku.

Vairak neka puse vecaka
gadagajuma pieauguso
iedzivotaju. Vismaz 4 miljoni cilvéku.

Apméram 1 miljons cilveku.

3
Domajot par “vardarbibu pret Runajot par to, kurs izdarijis
vecaka gadagajuma vardarbibu, visbiezak bailes
parasti ir saistitas ar
sveSiniekiem vai laupitajiem.
Ko dati liecina par varmakas
identitati vairuma gadijumu?

cilvekiem”, parasti prata nak
fiziska agresija. Tomér pastav
vél viens vardarbibas veids ar
visaugstakajiem izplatibas

raditajiem. Kurs no tiem?

LaupiSanas gadijuma varmaka
parasti ir sveSinieks.

Fiziska vardarbiba. Varmaka biezi ir gimenes
loceklis (pieméram, laulatais vai
Seksuala vardarbiba. bérni).

Varmaka gandriz vienmeér ir

Psihologiska vai emocionala
& slimnicas darbinieks.

vardarbiba.
Varmaka parasti ir cits vecaks
Pamesana sabiedriskas vietas. pieaugusais.




Pastav mits, ka varmaka
vienmer ir tas, kuram pieder
visa vara un nauda. Tomeér kurs
no Siem ir reals riska faktors,
lai kads klutu par varmaku?

Varmaka ir finansiali neatkarigs
no upura.

Varmaka ir finansiali atkarigs no
upura.

Varmaka ar augstu izglitibas
limeni.

Varmaka ir ar loti plasu sociala
atbalsta tiklu.

Cik liela dala darbinieku
ilgtermina aprupes iestadés
(pansionatos) atzina, ka
pédeja gada laika ir izdarijusi
kada veida vardarbibu pret
iemitniekiem?

Tikai 1 no 50 darbiniekiem.
Apméram 10% darbinieku.
Puse darbinieku.

2 no 3 darbiniekiem.

Daudzi cilvéki uzskata, ka
vecaka gadagajuma cilvéki,
kas dzivo vieni, ir visbieZakie
fiziskas vardarbibas upuri. Ko
pétijumi liecina par dzives
apstakliem?

A Dzivosana vienatné ir galvenais

faktors, kas piesaista fiziskus
varmakas.

DzivoSana gimené novérs jebkadu
vardarbibas risku.

DzivoSana viena majsaimnieciba ar
varmaku ievérojami palielina risku.

Vecaka gadagajuma cilvéki, kas
dzivo vieni, cie$ vairak no
vardarbibas neka tie, kas dzivo
kopa ar citiem.

Kurs no Siem faktoriem tiek
uzskatits par AIZSARDZIBAS
faktoru, kas palidz pasargat
vecaka gadagajuma cilvékus
no vardarbibas pansionatos?

Novérst vecaka gadagajuma
cilvéku parak lielu apmeklétaju
skaitu, lai vinus nenogurdinatu.

Vecaka gadagajuma cilveku
turéSana izoléti vinu istabas.

Biezas gimenes un draugu
vizites.

Atstajot visus lemumus tikai
iestades rokas.




Ka COVID-19 pandémijair
ietekméjusi vecaka gadagajuma
cilvéku launpratigas
izmantoSanas raditajus, kas ir
pretruna ar uzskatu, ka izolacija
majas nodroSinatu lielaku
droSibu?
A Likmes ir samazinajusas, jo
gimenes ir kluvusas vienotakas.

Vardarbibas raditaji ir ievérojami
palielinajusies.
Pandémijas laika dati nav

mainijusies.

Vardarbiba ir izzudusi, jo vecaka
gadagajuma cilveki ir kluvusi
aizsargataki majas.

11
Kada ir globala prognoze par
vecaka gadagajuma cilveku

launpratigu izmantosanu lidz

2050. gadam?
A Problémair janovérs ar

tehnologiju palidzibu.

Paredzams, ka saslimstibas
gadijumu skaits pieaugs
iedzivotaju novecoSanas dél.

Vecaka gadagajuma cilveku
launpratiga izmantosana vairs
nebus sabiedribas veselibas
probléma.

Skaitli paliks tieSi tadi pasi ka
2015. gada.

Ko zinatne saka par veidiem,
ka musdienas novérst
vardarbibu pret vecaka
gadagajuma cilvékiem?

Mums jau ir galigi risinajumi, kas
darbojas visos gadijumos.

Vienigais profilakses veids ir
stingra vecaka gadagajuma
cilveku sodiSana.

Pieradijumi par to, kas patieSam
darbojas, joprojam ir ierobezoti.

Vienigi TV kampanas ir
atrisinajusas problému.

12
Vecuma diskriminacija biezi tiek
uzskatita tikai par “rupjibu”. Kads
ir faktiskais viedoklis par s1
aizsprieduma ietekmi uz
vardarbibu?

A Tas marginalizé vecaka gadagajuma
cilvekus un normalize vinu tiesibu
parkapumus.

Tas nav saistits ar fiziskas
vardarbibas gadijumiem.

Vecuma diskriminacija patiesiba
pasarga vecaka gadagajuma
cilvekus no atbildibas.

Tas ietekmé tikai modi un darba
tirgu.




Daudzi cilveki uzskata, ka
vardarbiba pret vecaka
gadagajuma cilvekiem vienmer ir
neZéliga un planota riciba. Tomér,
ko dati atklaj par "pasivas"”
vardarbibas butibu?

Tas vienmeér ir apzinats méginajums
radit fiziskas cieSanas.

Tas notiek tikai tad, ja apripétajs
ienist vecaka gadagajuma cilvéku.

Tas notiek, ja apripétajs nesniedz
aprupi, bet bez apzinata nodoma
nodarit launumu.

Tas notiek tikai valsts slimnicas un
nekad gimenes majas.

15

Runajot par varmaku garigo
veselibu, més medzam
iztéloties “noziedzigu pratu”.
Kads pétijums liecina par
daudz biezak sastopamu riska
faktoru to vida, kas izdara
vardarbibu?

A Virs vidéja limena intelekts.

B Garigas veselibas problemas,
Tpasi depresija un vielu
lietoSana.

Pilnigs vardarbibas véstures
trdkums vinu dzive.

Loti aktiva un sabalanséta
sabiedriska dzive.

14
Domajot par vecaka gadagajuma
cilvékiem pansionatos, musu
instinktivas bailes liek mums
uzskatit, ka izolacija ir vieniga
aizsardzibas forma. Ko pieradijumi
liecina par iemttnieku drosibu?

A Iedzivotaji, kuri neuznem
apmeklétajus, tiek vairak
respektéti no darbinieku puses.

Iestades ar slegtam durvim
sabiedribai ir visdrosakas.

Biezas radinieku un draugu
apciemosSanas darbojas ka
aizsargvairogs

Sazina ar gimeni palielina
institucionalas vardarbibas
risku.

Més biezi domajam, ka tikai
“stipri” un veseli vecaka
gadagajuma cilveki var izvairities
no vardarbibas. Tomér kads
aizsardzibas faktors ir saistits ar
vecaka gadagajuma cilveku
iekséjo parliecibu?

A Bankas konta klatbutne, kas nav
pieejams gimenes locekliem.

Izliekoties, ka viniem nav
nepiecieSama palidziba, lai
neizskatitos neaizsargati.

Spéciga religiska parlieciba un
pozitivas attiecibu vértibas.

Jebkuras aprupes no jaunakiem
cilvekiem noraidisana.




Pastav uzskats, ka vecaka
gadagajuma cilvéku launpratiga
izmantoSana ir “sabiedribas
drosibas” probléma. Kapéc PVO
to faktiski klasificé ka
“sabiedribas veselibas”
problemu?

A Jo tas notiek tikai slimnicas.

B Jotas izraisa priekSlaicigu navi,
depresiju un paatrinatu kognitivo
spéju pasliktinasanos.

Jo vardarbiba pret vecaka
gadagajuma cilvekiem ir lipiga ka
slimiba.

Jo tikai arsti var zinot par
vardarbibas gadijumiem.

Daudzi cilvéki uzskata, ka
vardarbibu pret vecaka gadagajuma
cilvékiem ir viegli atklat péc
sasitumiem vai fiziskam atzimém.
Tomér kadas pazimes varétu
liecinat par "neredzamam"
vardarbibas formam vai pastavigu
nolaidibu?

A Redzami tikai fiziski ievainojumi un
kaulu lGzumi.

B Vecaka gadagajuma cilvéks klust
aktivaks un komunikablaks ar
kaiminiem.

PéksSnas uzvedibas izmainas,
depresija, slikta higiéna vai
neparasta naudas iznemsana no
bankas.

Vecaka gadagajuma cilvéks sak
apmeklét vairak socialo un religisko
grupu.
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