CELVEDIS VESELIGAM VECUMDIENAM

KA PALIDZET UN ATBALSTIT SAVU SENIORU?

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Veseliga novecosands ir process, kura cilveks, novecojot, saglaba
labu fizisko, psihisko un emociondilo labsajatu, dzivojot aktivu un
pilnvertigu dzivi.

Gados vecdkiem cilvékiem |oti nozimigs ir lTdzcilvéku atbalsts un
iesaiste ikdienas dzive, tadejadi noversot vientulibu un motivéjot
dzivot aktivi un veseligi.

Kopigi iepazistieties ar resursiem
un programmam vietéja pasvaldiba
(socidlo pakalpojumu, interesu
grupy, u.tml.).

Aiciniet veikt rokdarbus-
adisanu, Zimésanu, puzles
likSanu, krustvardu miklu
risindsanu, u.c.

Uzturiet kontaktus — apciemojiet,
piezvaniet vai uzrakstiet Tszinu.
Stiet veéstules, mazbérnu bildes,
ZIméjumus u.c.

Aiciniet iesaistities socidlajas
aktivitatés, pieméram, apmekliet
regulari dzivnieku patversmes,
piedalities labdaribas projektos
un brivpratigaja darba.

Palidziet apgit jaunas
prasmes, pieméram,
tehnologiju lietosanu.

FIZISKAS AKTIVITATES

-
Mudiniet piedalities un sniedziet atbalstu <
dalibai vecumam piemérotds nodarbibas — " s Motivejiet reguldari un,

(joga, Gdens aerobika, nGjosana u.c.), palidzot - / iespéju robezas, patstavigi
atrast nodarbibas, pieteikties un nok|at lidz uzkopt dzivesvietu.
tam. —

Kopigi apgustiet un veiciet vingrojumus,
pieméram, stiepSanas, spéka un hdzsvara
vingrojumus, lai uzlabotu mobilitati un
mazinatu kritienu risku.

lesaistiet vieglos
darza darbos, ja ir
§ada iespégja.

lkdiena atgadiniet veikt
fiziskas aktivitates!

Vairdk par
uzturu senioriem:
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Rosiniet
nelietot
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adini - Parliecinieties, ka uzturd . Kopigi pagatavojiet
Ee netiek uznemta paitika  veseliqu, sabalansstu
hesaldinatasteiast vai dzérieni péc deriguma ' maltiti vairagkam
jas. termina beigam. nedé|as dienam. Vairak par

véza skriningu:

Mudiniet neatlikt
sazinu ar gimenes
arstu vai citu
specialistu, ja
rodas saslimsanas
simptomi.

Palidziet ieplanot
vizites pie arsta,
ka arf piedavaijiet
aizvest uz to vai
doties Idzi.

Ja nepiecieSams, palidziet
ar medikamentu iegadi
un lietoSanu, parliecinoties,
lai tie tiktu lietoti tieSi tq,
ka arsts noradijis.

Atgadiniet un
palidziet veikt
praktiski valsts
apmaksato

véza skriningu!



