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Kliniska cela “Demences riska mazinasana dzives laika” apraksts

N

ledzivotajs 40-64 gadu vecuma
Apmeklé gimenes arstu. ApmekI€ gimenes arstu

3. leteikumi smekeSanas partraukSanai. Gimenes arsts rekomendé smékéeSanas
partraukSanu (bupropiona, vareniklina rekomendéSana, nikotinu aiztajterapija
(plaksteri), 1ss padoms primaras apripes limeni (smékeSanas pieredze, kaitigums

pacientam)).

4. leteikumi fiziskai aktivitatei. Gimenes arsts iesaka bit vairak fiziski aktivam (Iss
padoms primaras apripes limeni (iesaka 150 mintites (2,5 stundas)) nedéla mérenu

fizisku slodzi

(paatrinas elpoSana, sirdsdarbiba, karstuma sajuta, 3-4 km/h

parvietoSanas atrums, aktivitates majas, darza, uzkopSanas darbi ar1 tiek ieskaititi,
mazinat sédosas pozas laiku)).

5. leteikumi alkohola lietoSanas mazinasanai. Gimenes arsts iesaka mazinat alkohola
patérinu (isa intervence (5 miniites) primaras apriipes [imeni par alkohola ietekmi,

risku).

6. Veseliga uztura ieteikumi. Gimenes arsts iesaka veseligu uztura paradumu
uzsakSanu (ieteikumi primaraja aprupe: planot ilgtermina dzivesveida izmainas,
uztura paradumu izmainas, saglabat un attistit fiziskas aktivitates, lietot sabalansétu
uzturu, Vidusjiras ditu).

7. Svara mazinaSanas ieteikumi. Gimenes arsts iesaka sasniegt un uzturét veseligu
svaru (ieteikumi primaraja apriipé: realistiska mérka uzstadiSana svara samazinasanai
(5-10% no svara), samazinat pa 0,5-1 kg ménesi, svarigas fiziskas aktivitates).

®

leteikumi galvas traumu profilaksei. Gimenes arsts vér§ uzmanibu uz galvas

traumu profilaksi (auto, sporta traumu noveérSanu, aizsarglidzeklu lietoSana (kiveres
sportojot), apzinaties un noveérst alkohola lietoSanas laika radito traumu risku).

9. Dzivo noteikta paSvaldiba. ledzivotajs dzivo noteiktas pasvaldibas teritorija

10. Vietu izveide fiziskam aktivitatem. Pasvaldiba uzlabot vidi fizisko aktivitaSu
veikSanai (pastaigu takas attista un rekomend€, velo celu infrastruktiiru attista,
pilsétvides planosana nem véra fiziskas aktivitates nozimi, vietu).

11. Veseligu darba vietu atbalstiSana. PaSvaldiba sekmé veseligu darba vietu attistibu:

o

0 O O O

o

SmekeSanas ierobezoSana darba vietas.

Fiziskas aktivitates iesp&jas sekmét darba vietas.

Psihisko labklajibu, veseligu vidi sekmét darba vietas.

Sekmet darbinieku atgrieSanos darba péc ilgstosas slimosanas.
Veseliga uztura pieejamibas nodroSinasana (darba vietu &dnicas
piedavat veseligus produktus, auglus, darzenus u.c.; veselibas
apriipes specialisti atbalsta regularas vai akciju veida aktivitates).
Mazinat alkohola lietoSanas iesp&jamibu darba.

12. Informacijas pieejamiba par demences risku. Pasvaldiba sagatavo un nodroSina
informaciju iedzivotajiem/pacientiem par demences riska mazinasanu (populacijas
Iimenis, pieejami materiali primaraja aprip€). Akcent§jamas témas, to izklasts:
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o Smeékesanas atmeSanas nozime, akcentgjot smékeSanas saikni ar
demenci, invaliditati.
o Akcentet majas, atputas, darba lomu cilvéka fiziskas aktivitates
saglabaSana:
A. Samazina slimibu risku, mazina kriSanas risku, lai
vecumdienas biitu veseligakas, uzlabotos dzives kvalitate.
B.  Ir patikama un sociali noderiga.
C. Taiir jabit ikdienas dzives stila sastavdalai.
o lIzskaidrot, ka alkohola lietosana palielina demences, invaliditates
risku, rekomendgét cik iesp&jams mazinat alkohola lietoSanu.
o lIzskaidrot saldumu, produktu ar augstu sals, cukura, tauku Iimeni
kaitigumu veselibai.
o Akcentet darzenu, auglu, pupu, pilngraudu produktu, zivju pozitivo
nozimi.
o leteikt uzturét normalu kermena svaru.
Informacijas pieejamiba par veseligu dzivesveidu. Pasvaldiba nodroSina
informacijas pieejamibu par veseligu dzivesveidu (smekéSanas partraukSana, fiziskas
aktivitates sekméSana, alkohola lietoSanas mazinasana, veseligu uztura pasakumu
popularizésana, svara normalizé$ana, galvas traumu riska novérSana).
ledzivotaju pieejamibas uzlaboSanas pakalpojumiem. Pasvaldiba sekmé
pakalpojumu pieejamibu dzivesveida izmainu sekméSanai.
o Neinfekciju slimibu (diabéts, kardiovaskularas slimibas u.c.)
profilakses programmu realizacija.
o Specializéta veselibas apriipes dienesta (struktiiras) nodroSinaSana
multiplu (vairakas slimibas vienam pacientam) problému pacientiem
(stacionara palidziba, dienas stacionara forma, majas apriipe) (Sobrid
nav izveidots $ads koordinéts dienests, pasreiz $is funkcijas pilda
gimenes arsts, sadarbiba ar majas apripes iestadém).
o Novertet pacientu problémas piekluvei pakalpojumiem.
o Sekmeét, lai tie pacienti, kam vairak nepiecieSamas (trucigi, riska
grupu pacienti) piekliitu pakalpojumiem.
Riska grupu (triicigu) pacientu pakalpojumiem. PaSvaldiba organiz& riska grupu
pacientu piekluvi pakalpojumiem (triicigi, bez noteiktas dzivesvietas).
Veselibas apriipe, likumdoSana. Veselibas apriipes organizéSanas izmainas,
likumdoSanas izmainas demences profilaktisko pasakumu veikSanai, veseliga
dzivesveida sekméSanai.
SmekeSanas ierobeZoSana. LikumdoSanas iniciativas lai mazinatu smékéSanu
sabiedriba (samazinat pieejamibu (tirdzniecibas vietas, laiks, cena), ierobeZot nelegalu
cigareSu tirdzniecibu, ierobeZot vietas, kur var smeket, attistit no smekeSanas brivas
majas, nesméket automasinads, aizliegt sméket psihiskas veselibas un veselibas
dienesta struktiiras).
Alkohola pieejamibas ierobeZoSana. LikumdoSanas iniciativas lai mazinatu ar
alkohola lietoSanu saistitos riskus (samazinat pieejamibu (tirdzniecibas vietas, laiks,
cena), ierobezot nelegalu alkohola tirdzniecibu, mazinat iesp&amibu alkohola
raditiem celu satiksmes negadijumiem, kriminaliem incidentiem, piemé&ram, regularu
vai epizodisku kopigu veselibas veicinaSanas aktivitaSu ietvaros kopigi ar paSvaldibas
vai valsts policiju realizgjot alkohola lietoSanas mazinasanas akcijas (piem&ram, agri
ritos vai vakaros nepilngadigo alkohola lietoSanas kontrole, vakaros, 1sas intervences
realizéSana alkohola lietoSanas mazinasanai)).
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Auglu, darzenu pieejamibas uzlaboSana. LikumdoSanas iniciativas un programmas
veseligu uztura paradumu sekméSanai (sabiedribas limeni) (iedzivotaju izpratnes
sekm@Sana par veseligu uzturu, neveseliga uztura tirdzniecibas ierobezoSana, uzlabot
pieejamibu augliem, darzeniem, informacija par to pareizu pagatavoSanu, veselibas
aprupes specialistiem iesaistities un sekmét, pieméram, sekmét veikalu akcijas, kur
piedava auglus, darzenus (piem&ram, “p&rc vienu, otrs par brivu”)).
Pakalpojumi pacientiem ar dazadam diagnozém. LikumdoSanas iniciativas un
programmas veérst uz dienestu izveidi kompleksu veselibas problému risinasanai
(vairakas slimibas vienam pacienta, ka ar1 sociali riski).
Veselibas apriipes darba nodrosinasana. LikumdoSanas iniciativas un programmas
verst uz pieejamibas uzlabosanu:

o Darba stundas arpus regulara darba laika.

o Informacija digitala formata.

o Informacija dazadas valodas.



