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IKIGAI-9

1. Es ticu, ka man ir kaut kada ietekme uz kadu.

1 2 3 4

2. Mana dzive ir garigi bagata un piepildita.
1 2 3 4

3. Mani interesé daudzas lietas

1 2 3 4

4. Es jutu, ka sniedzu ieguldijumu kadam vai sabiedribai.

1 2 3 4

5. Es veletos sevi attistit.

1 2 3 4

6. Es biezi jutu, ka esmu laimigs.

1 2 3 4

7. Es domaju, ka mana eksistence ir nepiecieSama kaut kam vai kadam.

1 2 3 4

8. Es gribéetu iemacities kaut ko jaunu vai sakt kaut ko jaunu.

1 2 3 4

9. Man prata ir istaba.

1 2 3 4

4 SMARTVCECARE IKIGAI REZULTATS
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o SMART CARE AKTIVITATE 2.6

Facebook draugu krapnieciba
DALIBNIEKA LAPA

Martina bérni registréja vinu Facebook un sniedza vinam dazas pamata pamacibas par ta
lietoSanu.

“Vini man teica, ka visi to lieto un ka tas mums palidzés uzturét kontaktus un laus man
redzét savu mazbérnu fotografijas,” vins teica.

Kadu dienu Martins sanéma draudzibas uzaicinajumu no sievietes, kura teica, ka vina ir
pensionéta gramatvede, kas paslaik strada Dienvidafrika un brivpratigi strada humanas
palidzibas projekta.

1. Kas Martinam biitu jadara? (Var bat vairakas pareizas atbildes.)

[ ] Parbaudiet vinas sadalu “Par mums” un piekritiet.
[ ] Apskatiet vinas laika grafiku un fotoattélus
[ ] Vinam vajadzétu vinu atrast Google.

[ ] Javinair drauga draudzene, ving var dro$i pienemt draudzibas uzaicinajumu.

Martins pienéma draudzibas uzaicinajumu no “DZilas”, kura teica, ka jutas vientula un meklé
draugus sava vecuma. Driz péc tam vina pastastija, ka véza dél zaudéjusi viru — stasts, kas ir
lidzigs Martina pasSa pieredzei par sievas zaudésanu.

Saja agrinaja posma Martinam jabit piesardzigam un jaizvairas no emocionalas piekerSanas.
Ir ieteicams parbaudit Dzilas laika grafiku, vai taja nav nepilnibu vai neatbilstibu.

Vélak Dzila pieminéja, ka vinas brivpratigo komanda parcelas uz Madagaskaru, un nosutija
Martinam fotografijas no saviem celojumiem. Uzskatot vinu par interesantu un
piedzivojumiem bagatu, vins turpinaja térzet, lidz vina paludza vina e-pasta adresi, sakot, ka
ir vieglak uzturét kontaktus neka caur Facebook.

Tomér, kopigojot savu e-pasta adresi ar kadu, kuru labi nepazistat, jus varat paklaut
tieSsaistes krapniecibai un pikSkeréSanas uzbrukumiem. Vienmeér esiet piesardzigs,
apmainoties ar personisko kontaktinformaciju tieSsaiste.



o SMART CARE DALIBNIEKA LAPA FACEBOOK DRAUGU KRAPNIECIBA
AKTIVITATE 2.6

Pirms e-pasta kopigoSanas ar jaunu Facebook draugu, apsveriet sekojoso:

Noveértejiet savu uzticibas limeni: Cik labi jUs patiesiba pazistat So personu? Vai esat nesen
sazinajusSies vai art jums ir bijuSas vairakas patiesas mijiedarbibas un sarunas?

Apsveriet kontekstu: Par ko ir bijuSas jusu sarunas? Vai vini kadreiz ir luguSi sniegt
personisku informaciju vai izteikuSi neparastus pieprasijumus?

Izprotiet riskus: E-pasta kopigoSana var paklaut jus surogatpastam, pikSkeréSanas
meginajumiem vai citiem tiesSsaistes draudiem. Esiet informéti par Siem riskiem un veiciet
piesardzibas pasakumus, lai aizsargatu savu personisko informaciju.

Vélak Dzila pastastija Martinam, ka vinas brivpratigo grupa ir pametusi Madagaskaru, bet
vina paliks vél dazas dienas, lai izpétitu apkartni. Tomér nakamaja diena vina nosutija vinam
izmisigu e-pastu, apgalvojot, ka vinas soma kopa ar maku un pasi ir nozagta. Vina teica, ka ir
iesprostota bez naudas vai identifikacijas dokumenta, un lidza Martinam atsutit vinai
skaidru naudu, lai palidzétu vinai.

2. Ko darit, ja jauns Facebook draugs ludz finansialu palidzibu?

O Ccentieties viniem palidzét, jo esat draugi.
O Palidziet vinu bankas datus un nekavéjoties nosutiet naudu.
O Nekavéjoties partrauciet ar vinu kontaktus un informéjiet kadu gimenes locekli.

O Dabi bileti uz Madagaskaru, lai dotos turp un vinam palidzétu.

Martins noléma parskaitit vinai naudu, lai atvieglotu vinas dzivi. Summa nebija liela, un vins
uzskatija, ka vina ir labs un godigs cilvéks, kas vinam atmaksas.

3. Savienojiet kolonnas

Uzziniet par savam vélmém, nepatikam un

Ir daudz viltotu kontu @ ® . . .
iepriekSéjo pieredzi
e . . Dodiet priekSroku upuriem, kuriem trikst
TieSsaistes krapnieki @ ) o o )
sociala atbalsta vai kuri ir vientuli
Krapnieki izmanto “kaju o o Vairakas socialo mediju vietnés,
durvis” tehniku pieméram, Facebook

Lai jus vispirms apnemtos veikt nelielus
[ ® maksajumus, lai velak, kad vini prasis lielakas
summas, butu gratak atteikt

Vini izmanto jusu personas
datus, lai
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o SMARTACGECARIE

AKTIVITATE 2.7

viltotu rékinu pikSkeréSana

DALIBNIEKA LAPA

Matam ir 68 gadi, un vin$ dzivo kopa ar sievu Ritu Madridé, Spanija. Vins ir pensija un labprat pavada laiku,
veicot paSa spékiem (dari pats) galdniecibas darbus majas. Laiku pa laikam vins tieSsaisté pastta materialus,

kas vinam nepiecieSami darbam.

1. Savienojiet elementus no abam kolonnam

Iepércies cienijamas
timekla vietnés

Mekléjiet piekaramas
atslégas ikonu

Izvairieties no publiska
Wi-Fi tikla

Izmantojiet spécigas paroles

Aizsargajiet savu kreditkartes
informaciju

Siem jabat griti uzminamiem un unikaliem
katram tieSsaistes iepirkSanas kontam

Tas norada, ka jusu informacija tiks
parsitita drosi

Nekad nedalieties ar savu maksajumu
informaciju ar nevienu citu

Iepércies tikai tajas timekla vietnés, kuram
uzticies vai kuram ir laba reputacija

Sie tikli ir mazak drosi, un hakeri
var partvert jusu datus.

Kadu dienu Mets sanéma e-pastu no kurjera dienesta, kura tika apgalvots, ka vinu logistikas

centra ir ieradusies paka. Zinojuma bija noradits, ka trukst dazu vina datu un ka vini nevar

piegadat paku, kamér vins neatjaunina savu informaciju. Taja bija ieklauta saite ar lGgumu

noklikSkinat uz saites un sniegt nepiecieSamo informaciju. (Skatit ilustraciju zemak.)

2. Sutitaja e-pasta adrese izskatas autentiska un drosa

QO Tiesa

(O Nepatiess

Cienijamais klient!

0 Fim aX support@I|uttlatters.com

Jasu satijums LC394024 ir piegadats noliktava. Lai turpinatu piegadi, trakst

informacijas.

Ladzu, izmantojiet zemak esoSo saiti, lai aizpilditu trikstoso informaciju un
samaksatu nepiecieSamas piegades maksas.

Atjauninat piegadi



o SMART CARE DALIBNIEKA LAPA VILTOTU REKINU PIKSKERESANA
AKTIVITATE 2.7

Mets parbauda savus ierakstus, lai parliecinatos, vai nesen ir kaut ko pasutijis. Lai parliecinatos, vin§ piezvana
Aramex, lai, izmantojot e-pasta noradito izsekoSanas numuru, parliecinatos, vai vinu gaida sutijums. Aramex
informé vinu, ka vinu ierakstos nav neviena sutijuma uz vina varda.

3. Mets gandriz kluva par krapniecibas upuri. Kada veida krapnieciba ta bija un
kapéc upuri tai uzkrit?

O Identitates zadzibas krapnieciba
O Tiegsaistes banku krapnieciba
(O Pikskerésanas krapnieciba

O Neviens no iepriekSminétajiem

4. Aizpildiet tuksas vietas

bankas steidzamibu pastijusi PikSkeréSanas likumigam

a. e-pasti tiek izmantoti, lai maldinatu adresatus, izradot personisku

informaciju.

b. Lielaka dala krapnieku izliekas par organizacijam.

c. Krapnieki ludz sniegt kreditkartes datus, konta numurus utt.

d. 1 krapnieciba balstas uz bailem un

e. Vini izmanto galalietotaju, lai samaksatu par precém un pakalpojumiem, ko vini pat nekad
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& SMART CARE AKTIVITATE 2.8

Neparasta Aktivitate, e-pasta krapnieciba
DALIBNIEKA LAPA

Markam ir nedaudz pari septindesmit. Peéc daudzu gadu darba vietéja koledza vins pirms seSiem ménesiem
aizgaja pensija. Dazi no vina bijusajiem studentiem joprojam uztur ar vinu sazinu pa e-pastu, un vinam patik
laiku pa laikam viniem palidzet.

1. Kada ir vislabaka parole jusu e-pasta kontam?

O Parole, kuru var viegli atceréties, pieméram, dzimsSanas datums
O Parole, kas ir jasu varda un dzimSanas datuma kombinacija
O Parole ar lielajiem un mazajiem burtiem, ka ari ipasajam rakstzimém

O Neviens no iepriekSminétajiem

2. Ka jus varat pasargat sevi no ta, ka kads cits uzlauz jasu kontu?
Aizpildiet tuksas vietas

programmatiru cienljamu wi-fi autentifikaciju Specigu

a. Izmantojiet

b. Iespéjojiet divfaktoru

c. Regulari atjauniniet

d. Izvairieties no publiska izmantoSanas.

e. Izmantojiet
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o SMART CARE AKTIVITATE 2.9

Atvalinajumu planosSana
DALIBNIEKA LAPA

Iepazistieties ar Helénu un Ritu, miza draudzeném, kuras pazist viena otru jau vairak neka
30 gadus. Tuvojoties vasarai, vinas ar nepacietibu plano kopigu meitenu celojumu. Tas bija
ilgi gaidits, un abas piekrit, ka beidzot ir pienacis laiks to i1stenot.

Tomeér, lai gan vinas ir sajusma par $o ideju, vinas ari nedaudz uztraucas par to, ka droSi
rezervet savu atvalinajumu. Vai varat palidzét Helénai un Ritai planot vinu celojumu ar
parliecibu?

Vinas sak apspriest iespéjamos galamerkus, kur varétu atpusties un baudit vasaras
brivdienas. Veloties izvairities no gariem celojumiem vai stresa pilnam celoSanas situacijam,
vinas nolemj meklét kadu tuvu un viegli sasniedzamu vietu.

MekléSanas laika vinas uzduras tieSsaistes lapai, kura reklaméts gaidamais Karibu juras
kruizs. Zinojums lapa skan: "Vai esat seniors? Vai vélaties droSi celot ar mums un baudit
vasaras brivdienas? Vienkarsi noklikSkiniet Seit, un jus gandriz esat klat!"

1. Kas Helénai un Ritai butu jadara?

(O Ignorét lapu un turpinat mekléanu

(O Noklikkiniet uz lapas un turpiniet



 SMART CARE DALIBNIEKA LAPA ATVALINAJUMU PLANOSANA
: AKTIVITATE 2.9

Més biezi vien, pat neapzinoties, kopigojam personisko informaciju tieSsaiste, izmantojot
meklétajprogrammas, socialo mediju platformas un vietnes, kuras apmekléjam iepirksanas,
hobiju vai citu ikdienas aktivitaSu veikSanai. Ir svarigi apzinaties, ka Sadai apmainai ir sekas.
Daudzas preces un pakalpojumi digitalaja tirgu tiek piedavati “bez maksas”, bet patiesiba
meés par tiem maksajam ar saviem personas datiem.

Izpratne par to, ka drosi kopigot identificejamu informaciju tieSsaisté, ir batiska, lai
pasargatu sevi un citus no iespéjamiem digitalajiem draudiem.

Nakamaja rita Rita sanéma zvanu lietotné WhatsApp no nezinama numura. Zinkaribas
parnemta, vina noléma atbildét. Linija bija jauns virietis, kas reklaméja organizétas grupu
aktivitates senioriem. Vins$ izklausijas draudzigs un parliecinoss, apliecinot, ka viss, kas vinai
jadara, ir noradit savu kreditkartes numuru, un vin$ par visu partpésies.

2. Kadi ir ar to saistitie riski/iespéjas?
(O Jaunais virietis tie$am strada uznémuma un sniedz atvalinajumu pakalpojumus.

(O Jaunais virietis, iespéjams, ir krapnieks, kur$ vélas nozagt naudu.

Heléna un Rita ir sajisma! Tagad vinas beidzot var doties celojuma, jutoties droSi, laimigi un
gatavas pilniba izbaudit savu draudzibu.

Apsveicam! Pateicoties jusu palidzibai, Heléna un Rita veiksmigi rezervéja vasaras
atvalinajumu! Tikai atcerieties: vienmér esiet informéti par riskiem un glabajiet savu
personisko informaciju drosiba tiesSsaiste.

Neatkarigi no jisu vecuma, celotajiem pastavigi japlano savi celojumi, lai garantétu droSu un
patikamu celojumu. Vecumam nevajadzétu bit Skérslim celoSanai. Patiesiba celojums var
bt diezgan noderigs senioriem, tacu ripiga planoSana viniem ir vél svarigaka.
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o SMART CARE AKTIVITATE 2.10

Viltus profilu atrasana
KOORDINATORA LAPA

Iepazistieties ar Luisu, atraitni jau vairak neka 15 gadus, kurs vélas satikt jaunus cilvékus, ar
kuriem sarunaties un pavadit laiku. Vai varat palidzeét Luisam drosi sazinaties ar citiem?

Luiss sava socialo mediju konta sanem zinojumu ar lGgumu pienemt savienojuma
pieprasijumu, lai varétu turpinat sarunu:

“Labrit, Luis. Mani sauc Hanna. Esmu atraitne jau tris gadus un darba dienas stradaju par
arsti. Mani interese iepazities ar cilvekiem, kuriem ir lidzigas intereses. Esmu katoliete un
katru nedélas nogali apmekléju baznicu, un es domaju, ka més varétu labi saprasties. Ludzu,
pienemiet manu lUgumu, lai més varétu turpinat sarunu un labak iepazit viens otru.”

1. Kas Luijam butu jadara?
(O Pienemt ieligumu
(O Neatmet profilu uzreiz, bet veic nelielu izpéti
Pirms pienemt ieligumu, Luijs nolemj rupigak aplikot Hannas profilu. Vins pamana, ka vinai

ir tikai divas profila fotografijas, abas vinas izskatas loti pievilcigas, tacu citas bildes vai
ieraksti nav pieejami.

2. Kads ir nakamais solis, kas Luijam jasper?
(O Lai pieprasitu vairak attélu un vélreiz parbauditu citu informaciju profila

(O Lai nosiititu daZas savas fotografijas



@ SMART\CHCARE KOORDINATORA LAPA VILTUS PROFILU ATRASANA
AKTIVITATE 2.10

Luijs atrod informaciju Lusijas profila un nolemj pienemt vinas draudzibas uzaicinajumu, lai
vini varétu aprunaties. Péc sazinasanas vins lidz Hannai nosutit vinam citu fotoattélu, kaut
ko atskirigu no tiem, kas ir vinas profila. Hanna atbild, nositot vinam attélu, bet izradas, ka
tas ir tiesi tas pats, kas no vinas profila.

3. Kas Luijam ir jadara?
(O Panemiet Hannas atsiitito attélu un veiciet apgriezto attélu meklésanu pakalpojuma Google.

(O Pajautajiet Hannai par vairak bildém citreiz

Taja pasa laika Hanna sak lugt Luijam personisku informaciju. Huans jatas nedaudz
apmulsis, jo jautajumi, ko vina uzdod (pieméram, vina pilns vards, gimenes dati un cita
privata informacija), Skiet parak personiski kadam, ko vins tikko iepazinies tieSsaisté.

4. Kas vinam butu jadara?
(O Vinam jaizvairas no personiskas informacijas sniegdanas

(O Vinam ir jasniedz informécija un japrasa tas pats vinai.

Péc visas Hannas nosutitas informacijas parskatiSanas un vinas uzdoto personigo jautajumu
ieveroSanas Luiss nolemj partraukt savienojumu un partraukt ar vinu sazinaties. Vinam ir
aizdomas, ka Hanna varétu bat bots vai viltus profils, kas mégina vinu izmantot.

5. Ka vins var partraukt sekot Hannai un zinot par vinu ka par viltus

profilu sava socialaja tikla?
Luijam vajadzétu atvért Hannas profilu, noklik8kinat uz “Nesekot”, péc tam atlasit tris
punktus blakus vinas vardam, izvéléties “Zinot” un paskaidrot, ka tas ir viltots konts.

(O Aizvért Luija profilu

Luijs jltas laimigs péc attiecibu partraukS§anas ar Hannu. Vin$ ir iemacijies atpazit viltotus
profilus socialajos tiklos un pasargat sevi no tieSsaistes krapniecibas. Tagad vins ir gatavs
meklét patiesu draudzibu tieSsaisté.
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g SMARTAGECARE  VESELIGAS NOVECOSANAS NOVERTEJUMS

ATBILZU KARTITE

AKTIVITATE 3.2

Socialas aktivitates

val pavadijis laiku, apgustot jaunas lietas?

Cik reizu pédejo divu nedelu laika jus esat iesaistijies sabiedriskas aktivitatés ar gimeni un draugiem un/

Nav sapju

<

Loti vieglas sapes

<

Vieglas sapes

Daudz Diezgan daudz Videji Nedaudz Nemaz ne
mw_umm Cik stipras kermena sapes Jums kopuma ir bijuSas pédejo divu nedélu laika?

=S

Vidéjas sapes

=
NN

Stipras sapes

-t
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a SMARTAGECARE VESELIGAS NOVECOSANAS NOVERTEJUMS ATBILZU KARTITE  AKTIVITATE 3.2

Socialais atbalsts Vai pédejo divu nedélu laika kads varéja jums palidzét, ja jums bija nepiecieSama un véléjaties palidzibu,
pieméram, kad jutaties vientuls, slims vai jums bija nepiecieSama aprupe?

I D O T
o @

ee & &8 & © 00 & © 6

Ja, tik daudz, cik es
véléjos Ja, diezgan daudz Ja, dazi Ja, nedaudz Né, nepavisam ne

Dzives —A<m.=._”w._”m Ka tev ir gajis pédéjo divu nedélu laika?
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Loti labi: labak diez vai Labas un sliktas puses: Loti slikti: sliktak diez
varétu bat! Diezgan labi aptuveni vienadas Diezgan slikti vai varétu bat!
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MODULIS C
E-veseliba un labklajiba

AKTIVITATE 3.5

Digitalas veselibas
detektivi
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PRAKTISKA ROKASGRAMATA ™™

Praktisks celvedis veselibas informacijas mekléSanai un kritiskai izvértésanai interneta

Internets ir paplasSingjis piekluvi veselibas informacijai, tacu tas ir ari palielinajis nepreciza, dekontekstualizéta vai
nepatiesa satura apriti. Digitalas veselibas pratibas attistiSana ir batiska, lai pienemtu informétus un drosus
lemumus.

Saja rokasgramata ir sniegti objektivi un praktiski kritériji tie$saistes veselibas informacijas meklésanai,
interpretéSanai un kritiskai izvértéSanai.

1. PIRMS SAKAM: KADS IR JUSU MERKIS?

Pajautajiet sev:

« Vai es mekléju visparigu informaciju, otru viedokli, vai méginu izlemt par arstésanu?
= Vai man ir apstiprinata diagnoze vai tikai simptomi?
« Vai §Tinformacija man ir nepiecieSama man pasam vai kadam citam?
Internets neaizstaj medicinisko konsultaciju, Tpasi steidzamas situacijas.
2. KA STRATEGISKI MEKLET INFORMACIJU PAR VESELIBU.
2.1. Mekléetajprogrammas izvéle 2.2 Prioritizéjiet iestazu timekla vietnes

« Popularas meklétajprogrammas, pieméram, Atrodiet informaciju Seit:
Google, ir noderigas, tacu tas prioritizé
popularitati, ne obligati kvalitati.

+ Veselibas ministrijas (pieméram, Veselibas
ministrija)

« Izmantojiet specifiskus terminus (pieméram, "uz
pieradijumiem balstita hipertensijas arstésana").

« Starptautiskas organizacijas (pieméram, Pasaules
Veselibas organizacija)

* 1zmantojiet operatorus: « Universitates slimnicas

6“9

« Pédinas (*”) precizai mekléSanai

 Valsts universitates
 vietne:.gov — vietne:.edu — vietne:.org lai
filtretu institucionalos avotus

« Atzitas zinatniskas biedribas

Sis iestades parasti savu saturu balsta uz

 Piemérs: "hipertensijas arstéSanas" timekla zingtniskiem pieradijumiem.

vietne:.gov
3. KA KRITISKI IZVERTET VESELIBAS APRUPES TIMEKLA VIETNI
3.1 Parbaudiet avota ticamibu. 3.2 Atjauninajumi un zinatniskie pieradijumi
« Kas rakstija saturu? « Medicina strauji attistas.
« Vaiautors ir veselibas apripes specialists? - Parbaudiet publicéSanas datumu.
» Vai teksta ir citétas zinatniskas atsauces? « Parbaudiet, vai taja ir atsauces uz zinatniskiem

« Vaiir atjauninasanas datums? pétijumiem.
- Parbaudiet, vai taja ir minéti konsensa pazinojumi

vai kliniskas vadlinijas.

Vai vietne ir paredzéta izglitibas vai komercialiem
meérkiem?

Esiet uzmanigi attieciba uz:
. Atras izarsté8anas solijumi
« Sensacionala valoda
« Brinumprodukti

» Personigas liecibas ka vienigais pieradijums
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PRAKTISKA ROKASGRAMATA ™™

Praktisks celvedis veselibas informacijas mekléSanai un kritiskai izvértésanai interneta

4. MEDICINAS PAMATTERMINOLOGIJAS INTERPRETACIJA

Daudzos tekstos tiek izmantoti tehniski termini. Dazu no Siem jédzieniem izpratne palidz veikt kritisku izvértéSanu.
Biezi sastopamie termini:
« Efektivitate - Tas attiecas uz gadijumiem, kad zales vai arstéSana ir efektiva labi kontroléta pétijuma, kas veikts
saskana ar stingriem noteikumiem.

« Iedomajieties to $adi: Tas ir ka receptes testéSana perfekta virtuve, kur viss ir sakartots.
« Turviss darbojas labi.

« Efektivitate - Tas attiecas uz to, kad lidzeklis darbojas realaja dzive, parastiem cilvekiem, vinu ikdienas gaitas.

« Tagad padomajiet: Majas recepte varétu izradities nedaudz atskiriga. DaZreiz més aizmirstam kadu
sastavdalu vai pagatavojam édienu nepareizi.

Veselibas apriipé ir tas pats:

« Realaja dzive cilvéki var aizmirst savas zales, lietot tas dazados laikos vai arT viniem var bt citas slimibas.
Tapéc:

» Efektivitate = tas darbojas pétijuma.

« Efektivitate = tas darbojas realaja dzive.

ABSOLUTAIS RISKS PRET RELATIVO RISKU

» Kas ir Absolutais Risks?  Kas ir Relativais Risks?
Tas ir 1stais risks. Tas parada, cik daudz cilvéeku Tas ir salidzinajums starp divam grupam.
tas patiesiba skar. Piemars:
Vienkarss piemérs: Ieprieks: 1 no 1000 cilvékiem bija ST slimiba.
No 1000 cilvekiem 1 bija 51 slimiba. Vélak: 2 cilvekiem no 1000 bija 7 slimiba.
Sis ir realais risks: 1 no 1000.

Zinas varétu teikt:
« Risks ir divkarsojies!
Tiesa, tas divkarSojas. Tacu tas pieauga no 1 lidz 2 cilvékiem uz 1000 iedzivotajiem.

Tas joprojam ir reti sastopams.

KORELACIJA # CELONSAKARIBA
» Tas, ka divas lietas notiek vienlaikus, nenozimg, ka viena izraisija otru.
- Piemers:
« Saldéjuma pardosanas apjomi pieaug, kad ir karsts.

« Tas nenozimg, ka saldéjums rada karstumu.

o SMARTVCECARE



PRAKTISKA ROKASGRAMATA ™™

Praktisks celvedis veselibas informacijas mekléSanai un kritiskai izvértésanai interneta

Observational study vs. randomizNoverosanas pétijums salidzinajuma ar randomizétu klinisko pétijjumued
clinical trial

» Novérojumu pétijums: pétnieki novero tikai to, kas notiek.

 Kliniskais pétijums (kontrolétaks pétijums): cilveki tiek sadaliti grupas, lai organizéta veida parbauditu
arstésanu.

Kopuma kontroléetaki pétijumi sniedz ticamakus rezultatus.
PIEVERSIET UZMANIBU VIRSRAKSTIEM.
BieZi vien zinu virsraksti ir parspiléti vai parak vienkarSoti atspogulo to, ko pétijums patiesiba paradija.
Ja kaut kas Skiet parak brinumains vai parak biedg&joSs, ir verts pameéginat:
» Izlasiet pilnu zinu rakstu.
» Konsultéjieties ar veselibas apripes specialistu.

» Nepienemiet lemumus, pamatojoties tikai uz virsrakstiem.

5. AVOTU SALIDZINASANA IR BUTISKA.

Nekad nepalaujieties tikai uz vienu timekla vietni/informacijas avotu.
Jautat:

« Vaij citas iestades apgalvo to pasu?
« Vai pastav zinatniska vienpratiba?
» Vaiinformacija paradas tikai emuaros vai ari institucionalos avotos?

Jair bltiska neatbilstiba, konsultéjieties ar veselibas apripes specialistu.

6. DEZINFORMACIJAS UN VILTUS ZINU ATPAZISANA VESELIBAS APRUPE.
Bridinajuma zimes:

» "Ko arsti nevélas, lai jus zinatu"

» "100% dabigs, bez riska"

- "Garantéta izarstéSana"

» Sazvérestibas teorijas

« Atsaucu trakums

« Parmériga emociju un bailu izmantoSana.
Veselibas krizu, pieméram, Covid-19 pandémijas, laika dezinformaciju ir plasi dokumentéjusas tadas organizacijas

ka Pasaules Veselibas organizacija, kas ieviesa terminu infodemija.

7. TIESSAISTES PADOMU IEVEROSANAS RISKI UN IEGUVUMI

Ieguvumi: Riski:
» Lielaka autonomija » Nepareiza pasdiagnostika
« Labaka sagatavoSanas tikSanas reizém « Kavésanas apripes meklésana
« Informétas pasapripes veicinaSana » Neatbilstosa medikamentu lietoSana
« Izpratne par savu diagnozi » Noteiktas arstésanas partrauksana

 Terapijas iedarbiba bez pieradijumiem
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PRAKTISKA ROKASGRAMATA ™™

Praktisks celvedis veselibas informacijas mekléSanai un kritiskai izvértésanai interneta

8. DIGITALAS PASPARVALDES IEROBEZ0OJUMI VESELIBAS APRUPE

Tehnologijas var atbalstit, bet neaizstaj:

« Individualizeta kliniska novértésana
» Fiziska apskate

« Eksamenu interpretacija

« DroSa recepte

TieSsaistes lietojumprogrammas un saturs ir papildinosi riki, nevis aizstaj profesionala un pacienta attiecibas.

9. ATRS KONTROLSARAKSTS KRITISKAI IZVERTESANAI
Pirms uzticaties jebkadai informacijai, pajautajiet sev:

» Kas to publicgja?

= Vai ir zinatniskas atsauces?

« Vai tas ir aktuals?

« Vai tas sola brinumus?

Vai citi uzticami avoti to apstiprina?

Vai tas aizstaj medicinisko novertéjumu?

10. NOSLEGUMA LABAKA PRAKSE

= Izmantojiet atzitus institucionalus avotus.

Salidziniet vismaz 2—-3 avotus.

« Esiet piesardzigi ar vienkarSiem risinajumiem sarezgitam problémam.
« Nekopigojiet saturu pirms ta parbaudes.

« Jarodas Saubas, konsultéjieties ar veselibas apriipes specialistu.

SECINAJUMS

Veselibas informacijas mekléSana tiessaisté ir likumiga un var sniegt spéku. Tomér ta prasa kritisko domasanu,
avotu salidzinasanu un izpratni par digitalas pasparvaldes ierobezojumiem.

Kvalitativa informacija veicina autonomiju. Nepareiza informacija var nodarit kaitéjumu.

Svarigi ir ne tikai meklét informaciju, bet ari prast to izvertét.
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DIGITALAS VESELIBAS DETEKTIVI

LEMUMU LAPAS

[] Uzticams
[] Saubigs
[] Iespéjama dezinformacija

Pamatojums

LEMUMU LAPAS

[] Uzticams
[] Saubigs
[] Iespéjama dezinformacija

Pamatojums

LEMUMU LAPAS

[] Uzticams
[] Saubigs
[] Iespéjama dezinformacija

Pamatojums

LEMUMU LAPAS

[] Uzticams
[] Saubigs
[] Iespéjama dezinformacija

Pamatojums

LEMUMU LAPAS

[] Uzticams
] Saubigs
[] Iespéjama dezinformacija

Pamatojums

LEMUMU LAPAS

[] Uzticams
] Saubigs
[] Iespéjama dezinformacija

Pamatojums

LEMUMU LAPAS

[] Uzticams
[] Saubigs
[] Iespéjama dezinformacija

Pamatojums

LEMUMU LAPAS

[] Uzticams
[] Saubigs
[] Iespéjama dezinformacija

Pamatojums

LEMUMU LAPAS

[] Uzticams
[] Saubigs
[] Iespéjama dezinformacija

Pamatojums




NEPARTRAUKTA GLIKOZES LiMEI}IA KONTROLE (CGM) AKTIVITATE 3.7

Nepartraukta glikozes limena kontrole (CGM) ir
augsto tehnologiju sistéma, kas reallaika uzrauga
cukura limeni asinis, bez nepiecieSamibas pastavigi
durt pirkstus.

Senioriem (vai kadam, kas par vinu rapé€jas) tas
darbojas ka "personigais apsargs", kas 24 stundas
diennakti uzrauga glikozes limeni asinis.

KA SISTEMA DARBOJAS?
Komplekts parasti sastav no trim dalam:
e Sensors: mazs, elastigs vads, kas ievietots tieSi zem adas (parasti védera vai roka) un mera
glikozi intersticialaja skidruma.
» Raiditajs: Detala, kas uzstadita virs sensora un bezvadu rezima nosuta datus.

o Uztverejs (vai viedtalrunis): Kur skaitli un grafiki paradas ik péc 5 minatém.

KAPEC TAS IR IPASI NODERIGI SENIORIEM?

« Smagas hipoglikémijas novérsana: daudzi seniori zaudé izpratni par zema cukura limena
asinis (hipoglikémijas) simptomiem. Ierice izdod skanas bridinajumus, pirms limenis klust
bistami zems, novérsot kritienus un gibsanu.

 Lietosanas eértums: Novérs nepiecieSamibu rikoties ar sikam testa strémelitém un lancetém,
kas var bat gruti cilvékiem ar artritu vai redzes problémam.

» Attalinata uzraudziba (funkcija "Sekot"): Siir gimenu galvena priekSrociba. Bérni vai
aprupétaji var instalét lietotni un sanemt seniora glikozes limeni asinis savos mobilajos
talrunos, pat ja vini atrodas cita pilséta. Ja kaut kas nav kartiba, vini var piezvanit vai
iejaukties.

» Tendencu analize: Nepartrauktais glikozes limena monitors rada ne tikai vienu skaitli, bet ari
tendences bultinas. Tas norada, vai glikozes limenis strauji paaugstinas vai kritas, laujot
pielagot dietu vai medikamentus, pirms rodas probléma.

SVARIGI APSVERUMI

» Izmaksas: Tas ir lielaks ieguldijums neka tradicionalais glikometrs.

» Tehnologija: NepiecieSamas zindmas zinasanas par viedtalruniem.

e Sensora homaina: Sensors janomaina ik péc 10 dienam.
Svariga piezime: MCG lietoSana vienmér jauzrauga endokrinologam, lai pielagotu glikémijas
meérkus un interpretétu zinojumus.

Y
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INTEGRETA VALKAJAMA SENSORU MATRICA  AKTIVITATE3.7

Integréts valkajams sensoru masivs batiba ir
tehnologiska ierice (pieméram, viedais
plaksteris, aproce vai pat elektronisks
audums), kas apvieno vairaku veidu sensorus
viena platforma.

Atskiriba no parasta pulkstena, kas skaita

tikai solus, Sis masivs darbojas ka miniatura
laboratorija, kas vienlaikus un reallaika
uzrauga dazadus biomarkierus.

KA TAS DARBOJAS?
"Magija" Seit slepjas integracija. Vairaku iericu vieta, kas izkaisitas pa visu kermeni, viena ierice
izmanto kimiskos un fiziskos sensorus, lai méritu:
« Fiziologiskas pazimes: sirdsdarbibas atrums, asinsspiediens un kermena temperatira.
« BioSkidrumi (sviedri/intersticials Skidrums): glikozes, laktata, elektrolitu (natrija/kalija)
limenis un pat zalu limenis asinis.
o Kustiba: Paatrinajums, lidzsvars un staja

Apgabals Praktisks pielietojums

_ , Nepartraukta elektrokardiogrammas (EKG) monitoréSana un aritmiju
Sirds un asinsvadu L

noteikSana.

Metabolisms Bezadatas glikozes limena kontrole asinis, izmantojot sviedru analizi.
Arkartas situacija Automatiska kritiena noteikSana un GPS atraSanas vietas izsekoSana.
Medikamentu
lietoSanas Lai noverstu toksicitati, jauzrauga zalu limenis organisma.
ievéroSana

o SMART\CECARE



MOBILAIS SIRDS AMBULATORAS AKTIVITATE 3.7
TELEMETRIJAS EKG SENSORS

"Mobila sirds ambulatora telemetrija (MCOT)" ir
viena no vismodernakajam iericém sirds
uzraudzibai arpus slimnicas.

Iedomajieties elektrokardiogrammu (EKG), kas -

JUs nepiesien gultai. Tas ir neliels, valkajams
sensors, kas visu diennakti uzrauga pacienta
sirdsdarbibas atrumu, kameér vins veic savas
ikdienas gaitas.

KA TAS DARBOJAS?

Atskiriba no Holtera monitora (kas ieraksta datus, kas nolasami vairakas dienas vélak), mobila
sirds telemetrija ir proaktiva:

* Nepartraukta uzraudziba: reallaika fiksé katru sirdsdarbibu.

» Automatiska noteikSana: sensors izmanto algoritmus, lai identificétu aritmijas (pieméram,
priekSkambaru fibrilaciju), pat ja pacients neko nejt.

 Taliteja parraide: Atklajot anomaliju, ierice automatiski nostta datus, izmantojot mobilo
tiklu, uz uzraudzibas centru, kur tehniki un arsti nekavéjoties analizé bridinajumu.

KAPEC TAS IR IPASI NODERIGI SENIORIEM?
Senioriem 8T ierice ir ne tikai értiba, bet ari kritiski svarigs droSibas lidzeklis vairaku iemeslu dél:

» Asimptomatisku notikumu noteikSana: Daudzi seniori cies no klusam aritmijam, kas
palielina insulta risku. MCOT atklaj Sis problémas, nepalaujoties uz to, ka seniors sajut
sirdsklauves un nospiez pogu.

 Kritienu un gibsanas novéersana: daudzus kritienus senioriem izraisa sirds izcelsmes
sinkope (gibonis). Elektriska célona identificéSana sirdi palidz pielagot medikamentus un
noverst nopietnus negadijumus.

» Komforts un neatkariba: Ta ka ierice ir maza un to var lietot ilgstoSi (lidz 30 dienam), ta lauj
senioram palikt savas majas komforta, nevis tikt hospitalizE€tam novérosanai.

 Miera sajuta gimenei: Apzina, ka pastav sistéma, kas uzrauga milota cilvéka sirdsdarbibu, un
ka arsts tiks bridinats, ja kaut kas noies greizi, sniedz papildu miera sajutu.
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SENSORA ZOLISU SISTEMA ™™

Ta ir inteligentu zoliSu sistéma (angliski — Sensory
Insole System), kas aprikota ar spiediena,
temperatiras un kustibas sensoriem. Atskiriba no
parastajam zolitém, ta darbojas ka "digitala
periféra nervu sistéma" pedam.

Senioriem, 1pasi tiem, kam ir hroniskas slimibas, S1
tehnologija ir galvenais faktors nopietnu

komplikaciju noversana.

KAS TAS IR UN KA TAS DARBOJAS?

Zolites tiek ievietotas lietotaja apavos un nepartraukti uzrauga, kas notiek pédas zolé. Dati tiek
nosUtiti, izmantojot Bluetooth, uz lietotni viedtalrunt vai viedpulksteni.

Sistéma izmanto to, ko més saucam par bioatgriezenisko saiti: ja sensors konstate, ka pedas
zona parak ilgi sanem parmerigu spiedienu (kas var traucét asinsriti un izraisit ¢las), tas nosuta
vizualu un vibracijas bridinajumu, bridinot senioru, ka vinam jamaina pozicija vai jaapsézas.

A.DIABETISKAS PEDAS PROFILAKSE

Daudzi seniori cie$ no diabéta, kas var izraisit periféru neiropatiju (jutiguma zudumu pédas).
Senioriem, nejutot sapes, var attistities spiediena Culas, to neapzinoties. Viedas zolites darbojas
ka lietotaja "acis", bridinot vinu par risku, pirms paradas bruce.

B. KRITIENA UN LIDZSVARA UZRAUDZIBA

Svara sadalijuma izmainas ejot var liecinat par nestabilitati. Plantara spiediena kontrole palidz
noteikt gaitas modelus, kas palielina kritienu risku, laujot veikt profilaktiskus fizioterapijas
pasakumus.

C. PECOPERACIJAS ATVESELOSANAS
Senioriem, kuriem veikta guzas vai cela locitavas operacija, zolites palidz nodroSinat pareizu
svara sadalijumu starp kajam rehabilitacijas laika, novérsSot parslodzi operétajai ekstremitatei.

D. TELEMEDICINA UN REALIE DATI

Apkopotos datus var kopigot ar arstiem un podologiem. Tas lauj veikt precizu attalinatu
uzraudzibu, kur veselibas apripes specialists var redzéet, ka seniors uzvedas "realaja pasaulé",
nevis tikai 15 mintsu konsultacijas laika.

Svariga piezime: Lai gan viedas zolites ir lielisks profilaktisks lidzeklis, tas neaizstaj regularas
mediciniskas parbaudes. Tas kalpo ka butisks papildinajums tiem, kam jau ir jusanas zudums vai
asinsrites problémas.

Y
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VIEDAIS GREDZENS

Viedgredzens butiba ir miniaturs dators, ko nésa uz pirksta.
Tas apvieno viedpulkstena tehnologiju daudz mazaka,
vieglaka un diskrétaka formata.

Atskiriba no pulksteniem, kuriem biezi ir spilgti displeji,
gredzeni gandriz tikai koncentréjas uz biometrisko datu
vakSanu, izmantojot sensorus, kas tieSi saskaras ar adu
pirksta apaksSpuseé.

Vecaka gadagajuma cilvekiem Smart Ring atrisina dazas

problémas, ko dazkart rada viedpulksteni (pieméram,
nepiecieSamibu to uzladét katru dienu vai diskomfortu, gulot
ar kaut ko lielu uz plaukstas locitavas).

A. KLUSA VESELIBAS UZRAUDZIBA

Gredzens nepartraukti seko lidzi dzivibas pazimém, un senioram nekas nav jadara. Tas ietver:
 Sirdsdarbibas atrums: bridina par parmeérigi augstu vai zemu sirdsdarbibas atrumu.
 Asins skabekla piesatinajums (Sp02): Svarigi elpoSanas problému uzraudzibai.

 Sirdsdarbibas atruma mainigums (HRV): lielisks fiziska stresa un noguruma raditajs.

B. KRITIENA NOTEIKSANA UN SOS

Daziem modernakiem modeliem ir akselerometri, kas var noteikt peksnas kustibas, kas atbilst
kritienam, un nos{tit automatisku bridinajumu uz gimenes locekla vai apripétaja mobilo talruni.

C. MIEGA KVALITATE

Daudzi seniori cie§ no bezmiega vai miega apnojas. Ta ka rinkis ir loti erts, tas ir ideali piemerots
miega fazu un kermena temperatiras uzraudzibai, palidzot noteikt, vai sakas saaukstéSanas vai
infekcija, pat pirms simptomu paradisanas.

D. VIENKARSIBA UN AKUMULATORA DARBIBAS LAIKS
» Bez uzmanibas novérsanas: Tam nav desmitiem pazinojumu vai sarezgitu pogu.

« Akumulatora darbibas laiks: Akumulators parasti darbojas 5 lidz 7 dienas, tadéjadi novérsot
aizmirstibu to uzladét un nodrosinot, ka uzraudziba netiek partraukta.

E. AUTONOMIJA UN NEATKARIBA

Atskiriba no tradicionalajam medicinas iericem, kas var skist stigmatizéjosas, gredzens ir
vienkarsi stiligs aksesuars. Tas palidz senioram saglabat cienu, vienlaikus sniedzot sirdsmieru
gimenei.

o SMARTNVCHECARE



VIEDAS ZEKES

Viedas zekes ir jauna valkajamu tehnologiju kategorija,
kas integre tekstila sensorus tieSi auduma, lai
uzraudzitu biometriskos un kustibas datus.

Atskiriba no viedpulkstena, ko nésa uz plaukstas
locitavas, zekes var iegut vertigu informaciju par pédas
mijiedarbibu ar zemi un periféro asinsriti.

KA TIE DARBOJAS?

Tie ir aprikoti ar elastigiem mikrosensoriem, kas var izmerit:

» Spiediens: Kur un ka kermena svars tiek sadalits uz pédas.
o Temperatura: Termiskas svarstibas noteiktos punktos.

e Kustiba: Paatrinajums, lidzsvars un sola ritms.
 Sirdsdarbibas atrums: DaZos uzlabotos modelos.

Dati tiek nosatiti, izmantojot Bluetooth, uz viedtalruna lietotni vai tieSi uz mediciniskas
uzraudzibas sistému. Gados vecakiem cilvékiem $1tehnologija sniedzas talak par pasu ierici un
ienak preventivas veselibas un drosibas joma:

A. KRITIENU NOVERSANA

Kritieni ir viens no lielakajiem riskiem senioriem. Viedas zekes analizé lidzsvaru un gaitu (ka vini
ietu). Ja sistema konstaté, ka seniors sak vilkt kajas vai ka vina smaguma centrs ir nestabils, ta
var bridinat apripétajus par nenovérsamu kritiena risku, pirms tas notiek.

B. "DIABETISKAS PEDAS" UZRAUDZIBA

Senioriem ar diabétu bieZi rodas pédu jutiguma zudums (neiropatija). Viedas zekes uzrauga
temperattru un spiediena punktus.

Temperatiras paaugstinasanas noteikta vieta var liecinat par iekaisumu vai ¢tlas sakumu.
Agrina bridinasana lauj arstét traumu, pirms ta klist nopietna.

C. MOBILITATES BRIDINAJUMI (FUGACITY)

Senioriem ar demenci vai Alcheimera slimibu dazam zekém ir sensori, kas nosaka, kad lietotajs
piecelas no gultas vai atstaj droSu zonu, nekavéjoties nosutot bridinajumu uz apripétaja mobilo
talruni.

D. FIZIOTERAPEITISKA REHABILITACIJA

Ja seniors atveselojas péc gizas vai augsSstilba kaula operacijas, zekes palidz nodroSinat pareizu
svara daudzumu uz katras kajas, tadéjadi palidzot majas fizioterapijas laika.
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VIEDPULKSTENIS

Iedomajieties viedpulksteni ka personigo asistentu, kas
atrodas uz jusu rokas. Tas sniedz daudz vairak neka tikai
laika radiSanu: tas izveido savienojumu ar jasu talruni, lai
uzraudzitu jusu veselibu, sutitu pazinojumus un pat veiktu
zvanus.

Senioriem ST ierice vairs nav tikai tehnologiska ierice un ir
kluvusi par drosSibas un neatkaribas instrumentu.

Sie ir galvenie veidi, ka tas var bit noderigi senioriem:

A. DROSIBA PIRMAJA VIETA

« Kritiena noteikSana: Iespéjams, vissvarigaka funkcija. Uzlabotie modeli var sajust, ja
lietotajs ir cietis pekSnu triecienu un péc tam nav pakustéjies. Pulkstenis var automatiski
izsaukt neatliekamas palidzibas dienestus vai gimenes locekli, nositot precizu atrasanas
vietu.

e SOS poga: Ilgi nospiezot pogu, seniors var nosutit bridinajumu ieprieks definetam
kontaktpersonam, neizmantojot mobilo talruni.

« GPS atrasanas vieta: lauj gimenei reallaika zinat seniora atrasanas vietu, kas sniedz lielu
sirdsmieru senioriem ar atminas zudumiem vai Alcheimera slimibu.

B. VESELIBAS UZRAUDZIBA (24 STUNDAS DIENNAKTI)

 Sirdsdarbibas atrums un elektrokardiogramma (EKG): Pulkstenis bridina, ja jdsu sirds
pukst parak atri vai parak leni. Dazi modeli pat veic pamata elektrokardiogrammu (EKG), kas
palidz noteikt aritmijas.

* Asins skabekla piesatinajums (Sp02): Svarigi elpoSanas problému vai miega kvalitates
uzraudzibai.

e Miega uzraudziba: palidz saprast, vai jisu miegs ir atjaunojoss, identificéjot nakts
pamosanas.

C. ORGANIZACIJA UN ATMINA

o Atgadinajumi par medikamentiem: varat iestatit bridinajumus ar katra medikamenta
nosaukumu, palidzot ieverot arstéSanas rezimu, nepalaujoties tikai uz atminu.

» Hidratacijas bridinajumi: pulkstenis var periodiski vibrét, lai atgadinatu senioram dzert
adeni.
D. AKTIVAS DZIVES VEICINASANA
« Solu skaitiSana: ikdienas progresa redzeéSana motivé jis doties Tsas pastaigas.
« Bridinajumi par mazkustigu dzivesveidu: ja seniors parak ilgi séz, pulkstenis maigi

"pagriz", iesakot piecelties un nedaudz izstaipities.

Y
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SVARIGS PLAKSTERIS

Vital Patch ir viens no interesantakajiem jauninajumiem musdienu
medicina: tas ir valkajams biosensors neliela, elastiga plakstera f &
veida, kas reallaika uzrauga dzivibas pazimes. ﬂ

Atskiriba no viedpulkstena, kas koncentréjas uz visparéju labsajutu,
Vital Patch ir mediciniskas klases ierice. Ta tiek piestiprinata tieSi
pie pacienta krtutim un var nepartraukti uzraudzit datus vairakas
dienas.

Lai gan tas ir tik plans ka parséjs, tam ir izturiga tehnologija, kas spéj izmerit:

 Sirdsdarbibas atrums (un vienkanala elektrokardiogramma).

Elposanas atrums.

Kermena temperatiira.

Kritiena noteikSana (izmantojot akselerometrus).

Aktivitates limenis un poza (vai pacients gul, séz vai staiga).

Senioriem ST ierice piedava papildu droSibas limeni, neupuréjot autonomiju. Skatiet galvenas
prieksrocibas:

A. ATTALINATA UZRAUDZIBA (APRUPE MAJAS)

Senioram nav jaatrodas slimnica, lai vinu uzraudzitu arsti. Plaksteris, izmantojot Bluetooth,
nosuta datus uz lietotni vai centralo uzraudzibas staciju, laujot gimenei vai veselibas apripes
komandai attalinati sekot lidzi visam. Pieméram, ja rodas aritmija, arsts nekavéjoties sanem
bridinajumu.

B. KRITIENA NOTEIKSANA

Kritieni ir viens no lielakajiem veselibas riskiem senioriem. Vital Patch plaksterim ir sensori, kas
uztver triecienus un pekSnas pozicijas izmainas, un var aktivizét automatisku palidzibas
pieprasijumu, ja seniors nespéj piecelties.

C. KOMFORTS UN DISKRETUMS

Daudzi seniori jltas neérti ar sarezgitam iericém vai tradicionalajiem elektrokardiogrammas
vadiem. Limplaksteris ir tdensizturigs (ar to var duSoties), viegls un netrauce ikdienas rutinu, kas
palielina arstésanas ieverosanu.

D. KOMPLIKACIJU NOVERSANA

Analizéjot dzivibas pazimju tendences, ierice var identificét smalkas pazimes, kas liecina, ka kaut
kas nav kartiba (pieméram, infekcijas sak§8anas temperatiras paaugstinasanas dél vai sirds
mazspéja elpoSanas izmainu dél), pirms probléma kllst par nopietnu arkartas situaciju.

Svariga piezime: Lai gan tas ir lielisks riks, Vital Patch parasti ir jaizraksta vai jaiestata veselibas
aprupes specialistiem, lai dati tiktu pareizi interpretéti.
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VALKAJAMA MIKROADATU MATRICA AKTIVITATE 3.7

Valkajama mikroadatu masiva tehnologija apvieno
materialu inZenieriju ar digitalo medicinu. Iedomajieties
nelielu implaksteri, kas ir lidzigs parastam parséjam, bet
kura apakspusé ir simtiem mikroskopisku adatu.

Atskiriba no tradicionalajam zemadas adatam, Sis
mikroadatas ir tik isas un planas, ka tas ieklust tikai adas
virséja slani, sasniedzot intersticialo Skidrumu,
nepieskaroties sapju nerviem.

KA DARBOJAS SI TEHNOLOGIJA?
» Zalu piegade: Mikroadatas var but izgatavotas no polimériem, kas léni iz8kist, kontroléta
veida atbrivojot zales tieSi asinsrite.
» Uzraudziba (biosensori): Tie var reallaika apkopot un analizét biomarkierus (pieméram,
glikozes, laktata vai alkohola limeni), nosttot datus uz viedtalruni vai medicinas sistému.

A.DIABETA ARSTESANA BEZ ADATAM

Daudziem senioriem glikozes limenis ir jakontrolé vairakas reizes diena. Izmantojot
"viedplaksteri", vairs nav nepiecieSams pastavigi durstit pirkstus, piedavajot nepartrauktu un
mazak invazivu uzraudzibu, kas ievérojami uzlabo dzives kvalitati.

B. ARSTESANAS IEVEROSANA (POLIFARMACIJA)
Senioriem ir ierasts lietot vairakas zales diena, kas noved pie aizmarSibas vai dozéSanas kludam.
» Pagarinata iedarbiba: Plaksteri var ieprogrammeét, lai atbrivotu zales istaja laika vairaku
dienu vai nedélu laika.
e Neatkariba: Samazina nepiecieSamibu apripétajiem veikt sarezgitas injekcijas.

C. AGRINA DIAGNOSTIKA UN ATTALINATA UZRAUDZIBA

Valkajami sensori var noteikt dehidratacijas, infekciju vai hormonalo izmainu pazimes pat pirms
fizisku simptomu paradiSanas. Tas lauj arstiem iejaukties attalinati, izvairoties no nevajadzigas
hospitalizacijas.

D. KOMFORTS UN DROSIBA
» Nesapigs: Ideali piemeérots senioriem ar jutigu adu vai bailém no adatam.
» Riska samazinasana: Novérs bistamu Slircu utilizaciju un infekciju risku, ko izraisa
nepareizas injekcijas.

Svariga piezime: Lai gan daudzas no Sim iericém glikozes limena kontrolei jau pastav
(piemeéram, labi zinama FreeStyle Libre), versijas, kas ievada sarezgitas zales, joprojam atrodas
klinisko pétijumu un normativas apstiprinasanas progresiva stadija.

Y
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VALKAJAMS ULTRASKANAS PLAKSTERIS  AKvITATes”

Iedomajieties plaksteri, kas ir lidzigs nikotina
plaksterim vai glikozes sensoram, bet ta vieta,

lai tikai atbrivotu vielas, tas var reallaika uztvert
to, kas notiek jasu kermeni.

Valkajamais ultraskanas plaksteris ir i

tehnologiska inovacija, kas miniaturize lielo HE

Iz
£

IR

ve

slimnicu ultraskanas aparatu tehnologiju .
;1‘2.‘1.%3?2.»3- XIYTXE

elastiga, plana ierice, kas pielip pie adas.

KAS IR S$I TEHNOLOGIJA?

Atskiriba no tradicionalas ultraskanas, kurai nepiecieSams smags rokas devéjs un uzsmeérets
géls, Sis plaksteris izmanto mikromehaniskus ultraskanas devéjus. Tas var nepartraukti uzraudzit
organus, audus un asins plismu, bezvadu rezima nosttot datus uz viedtalruni vai medicinisko
datoru.

KA TAS IPASI PALIDZ SENIORIEM?

» Nepartraukta sirdsdarbibas monitorésana: senioriem ar sirds mazspéju vai hipertensiju
plaksteris var nepartraukti merit dzilo asinsspiedienu un sirds izsviedi, neizmantojot aproces.

» Agrina insulta noteiksana: Novietota uz kakla, ta uzrauga asins plismu miega artérijas. Ja
rodas asinsrites izmainas, kas liecina par trombu vai aizsprostojumu, ta var bridinat vél pirms
seniors sajut simptomus.

« Urinpisla veseliba: problemas ar nesaturéSanu vai urina aizturi ir bieZi sastopamas
vecumdienas. Plaksteris var uzraudzit urinpasla tilpumu un bridinat lietotaju (vai apripétaju),
kad ir pienacis laiks doties uz tualeti, saglabajot cienu un novérsot urincelu infekcijas.

» Hronisku slimibu parvaldiba: lauj arstiem majas uzraudzit pacientu plausu vai aknu darbibu,
samazinot nepiecieSamibu péc nogurdinosSiem un bieziem braucieniem uz slimnicu.
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WEARABLES

VIEDPULKSTENIS
 Konstaté kritienus un nosuta SOS zinojumu.
« Uzrauga sirdsdarbibas atrumu, EKG, skabekla [imeni un miegu.
« Atgadinajumi par medikamentu lietoSanu un hidrataciju
« Tas veicina fizisko aktivitaSu praktizéSanu.

VIEDAIS GREDZENS
 Tas uzrauga sirdsdarbibas atrumu, skabekla limeni un stresu.
e Analizéjiet miega kvalitati.
« Atklaj kritienus
« Diskretak un ertak.

SVARIGS PLAKSTERIS
« Sirdsdarbibas atrums (vienkanala elektrokardiogramma).
 ElpoSanas atrums.

Kermena temperatura.

Aktivitates limenis un poza

Kritiena noteikSana

VALKAJAMS ULTRASKANAS PLAKSTERIS
« Agrina insulta atklasana
« UrinpUsla veseliba
« Hronisku slimibu (plauSu vai aknu slimibu) arstésana

MCOT (MOBILA SIRDS TELEMETRIJA)

~—r » Nepartraukta uzraudziba ar automatisku aritmijas noteikSanu un
taliteju parraidi medicinas komandai.

« Sirds izcelsmes kritienu un gibSanas novérsana.
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WEARABLES

VIEDAS ZEKES
« Kritienu novérSana
« Diabétiskas pédas monitorésana
« Mobilitates bridinajumi
- Fizioterapeitiska rehabilitacija

NEPARTRAUKTS GLIKOZES MONITORS (CGM)
« Smagas hipoglikemijas profilakse
e Mazina durienus pirkstos
« NodroSina attalinatu glikozes limena tendencu uzraudzibu un analizi.

INTEGRETS VALKAJAMS SENSORU MASIVS

« Nepartraukta EKG monitoréSana un aritmijas noteikSana.
« Bezadatas glikozes limena kontrole asinis, izmantojot sviedru analizi.
« Automatiska kritiena noteikSana un GPS atrasanas vietas izsekoSana.
- Lai noverstu toksicitati, jauzrauga zalu limenis organisma.

VALKAJAMAIS MIKROADATU MASIVS
« Diabéta parvaldiba
- Arsté3anas ievéro$ana pacientiem, kuri lieto vairakas zales.
 Agrina diagnostika un attalinata uzraudziba

SENSORA ZOLISU SISTEMA
- Diabétiskas pédas profilakse
« Kritiena un lidzsvara uzraudziba
« Pécoperacijas atveseloSanas
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AKTIVITATE 4.1

Globingo
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GLOBINGO

Atrodi kadu, kurs aktivi
iesaistas sabiedribas
dzive.

Ka vini sniedz savu
ieguldijumu?

Atrodi kadu, kurs ir
dzivojis vai apmekléjis
citu valsti.

Kur vini palika?

Atrodi kadu, kurs spélé
kadu muzikas
instrumentu.

Kads(-i) instruments(-i)?

Atrodi kadu, kurs runa

vairak neka viena valoda.

Kadas valodas vini runa?

Atrodiet kadu, kurs ir
piedalijies citos Sis
iestades projektos vai
aktivitates.

Ko vini izdarija?

Atrodi kadu, kurs ir bijis
kluba, biedribas vai
socialas grupas
dalibnieks.

Kura grupa un cik ilgi?

Atrodi kadu, kurs agrak ir
brivpratigi palidzéjis
citiem.

Ko vini darija, un kas vinus
motivéja?

Atrodiet kadu, kurs aktivi
piedalas savas vietéjas
kopienas dzive.

Kadas grupas, sanaksmeés
vai aktivitatés vini
piedalas?

Atrodi kadu, kurs regulari
dodas uz kino,
restoraniem, saviesigiem
pasakumiem, grupu
aktivitatem...

Kada aktivitate viniem
sagada vislielako prieku?
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GLOBINGO
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MODULIS D
Pilsoniska iesaiste

AKTIVITATE 4.4

Kur izlemj?
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KURS IZLEMJ?

y

.. Kada vecuma ir likumigi precéties?

... Ka tevi vajadzéetu sodit, ja esi kaut ko nozadzis veikala vai tirgu?

... Vai jusu apkaime ir atlauts bavét maju?

.. Lidz cikiem jasu pilséta veikali drikst palikt atverti?

... Vai vietéjo koplietoSanas zemi var parveidot par rotalu laukumu jaunieSiem?
... Kas tira ielas jusu apkaimé?

.. Kadas socialas programmas var notikt jisu kopiena?

... Kas ir jusu vietéja padomé?

... Vai religiskajiem lideriem ir ietekmiba jasu pilséta?

.. Ka jus personigi varat térét savu naudu?

... Ko jums ir atlauts skatit interneta?

... Cik drosi ir staigat pa jusu apkaimi?

.. Kas var apmesties uz dzivi jusu pilséta vai ciemata vai to pamest?

... Vai jusu valstr ir likumigi cilvékiem staties homoseksualas attiecibas?
... Kadu apgérbu vajadzétu valkat kazas?

.. Kada vecuma cilvéki var pamest skolu?

... Kad laist pasaulé bérnus?

... Cik lidzeklu butu jatére ikdienas majsaimniecibas izdevumiem (pieméram, partikai,
dzeérieniem, atpltai un apgérbam)?

... par jusu mobilitati arpus majas?
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KURS IZLEMJ?
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MODULIS D
Pilsoniska iesaiste

AKTIVITATE 4.6

Musu kopienas
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AKTIVITATE 4.12

Jus, iespejams,

maldaties par
vardarbibu vecaka
gadagajuma cilvekiem
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PRAKTISKA ROKASGRAMATA

Aizsardziba un noturiba pret vardarbibu pret senioriem
i rokasgramata tika izstradata, lai palidz&tu senioriem, gimenes locekliem un aprupétajiem identificét riska
situacijas un stiprinat aizsardzibas saites.

1. PIEVERSIET UZMANIBU PAZIMEM (KAM PIEVERST UZMANIBU)

Vardarbiba ne vienmeér atstaj fiziskas pédas. Esiet uzmanigj, ja pamanat:
« Fiziskas pazimes: neizskaidrojamas traumas, leni dzistoSas briices vai fiziskas/kimiskas ierobeZoSanas
pazimes.
« Psihologiskas pazimes: péksnas uzvedibas izmainas, depresija, trauksme vai vecaka gadagajuma cilvéka
parmeériga pasivitate un bailiba.
« Nolaidibas pazimes: slikta higiéna, nepietiekams uzturs, dehidratacija vai palidzibas trikums ikdienas dzives

pamatdarbibas.

» Finansu pazimes: neparasta naudas iznemsana no bankas kontiem, aktivu pazu$ana vai péks$nas izmainas
testamentos un juridiskajos dokumentos.

2. SENIORIEM: KA SEVI PASARGAT

Profilakse sakas ar autonomiju un saikni:

« Uzturiet aktivu savu tiklu: Veiciniet draudzibas un regulari sazinieties ar gimenes locekliem. Socialais atbalsts
samazina vardarbibas iesp&jamibu.

» Ziniet savas tiesibas: uzziniet par likumiem, kas aizsarga jlsu tiesibas, un atbalsta pakalpojumiem, kas pieejami
jusu kopiena.

» Sakartojiet savas finanses: kartojiet savas juridiskas un finansu lietas, lai izvairitos no treSo personu
launpratigas izmantoSanas.

« Veicinat pasapriipi: Seniori, kuri zino par labu fizisko un garigo veselibu, izrada lielaku noturibu pret sliktas
izturéSanas negativo ietekmi.

3. ATBALSTA TIKLAM: KA STIPRINAT APRUPI
Aizsardziba ir kopiga atbildiba:
» BiezZas vizites: Apriipes namos pastaviga gimenes un draugu klatbitne darbojas ka vairogs pret vardarbibu
iestade.
o Atbalsts aprapétajam: Ja esat galvenais apripétajs, nemeéginiet visu darit viens pats. Lidziet palidzibu, ieturiet
partraukumus un izmantojiet vietéjos atbalsta pakalpojumus, lai izvairitos no izdegSanas.
« Daudznozaru pieeja: Vardarbibas situacijas biezi vien ir nepiecieSama veselibas apripes, socialas palidzibas un
kriminaltiesibu sistému sadarbiba.

» Cina pret vecuma diskriminaciju: apstridét negativus stereotipus par vecumu. Paaudzu solidaritates
veicinasana stiprina visu cilvéku cilvéktiesibas.

Vai nepiecieSama palidziba talit? Mekléjiet neatliekamas palidzibas linijas, patversmes vai daudznozaru veselibas
un socialas apriipes komandas sava regiona.

Hai bisogno di aiuto subito? Stradajot Eiropas Tikla cinai pret nabadzibu,
EAPN-Latvia stradat uz sociali droSu Latviju, kas briva no
e j . @ facebook.com/laila.balga nabadzibas un socialas atstumtibas un kura
ESMARTAGHCARE | e thee shomoriia s
X +371 22311545 pieejamas izglitibas, ekonomiskas, socialas un
& info@eapn.lv kultdras tiesibas un iespéjas visiem.




