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Pandemijas
ietekme uz
senioriem

Aptaujéjot iedzivotajus no
dazadiem valsts regioniem,
RSU un LU sabiedribas veselr-
bas un migracijas pétnieki veica
pétijumu ““Covid-19” ietekme
uz Latvijas iedzivotaju grupam
vecuma virs 50 gadiem: ieteiku-
mi veselibas un socialo seku
mazinasanai un sagatavotibai
iespéjamam krizém nakotné”.

Secinats, ka pandémijas
ietekme uz gados vecakiem ie-
dzivotajiem ir nenoliedzama —
teju katrs piektais noradijis, ka
Sis laiks ir ietekméjis vinu psi-
hiskas veselibas stavokli.
Izvértéjot informéaciju par
“Covid-19”, aptaujatie vairak
uzticas atbildigajiem infektolo-
giem un epidemiologiem, nevis
politiku sniegtajam zinam. Taja
pasa laika iegatie dati liecina,
ka gados vecakie iedzivotaji
pienem situaciju un palaujas lik-
tenim. Vinu dzives pieredze,
kara un péckara gadi, auksta
kara laiks un dazadie dzives
parbaudijumi sniedz citu per-

spektivu uz “Covid-19” radtto
krizi neka gados jaunakiem cil-
vékiem.

Pétijuma redzams, ka di-
gitalas tehnologijas pieejamas
vairdk neka pusei aptaujato, ta-
Cu vien piektdala tas izmantoju-
si, lai sanemtu veselibas apru-
pes pakalpojumus. Tapat digi-
talas tehnologijas maz liktas lie-
ta, lai iepirktos interneta.
Visplasak iedzivotaji pusmiza
un vecaki tas izmanto informa-
cijas iegiSanai. Savukart katra
videosazinas riku lietoSana
starp Latvijas iedzivotajiem ve-
cuma virs 50 gadiem varétu tikt
skaidrota gan ar iemanu, gan
rocibas trikumu, nordda RSU
pétnieks Guntis Balodis.

Analizéjot paradumu mai-
nu “Covid-19” laika, RSU do-
cente Olga Rajevska secina, ka
vairak neka 75% aptaujato iz-
vairtjusies no veikalu un sa-
biedrisko vietu apmeklé$anas,
sabiedriska transporta lietosSa-
nas, ka ari cita veida tieSas sa-
skarsmes ar cilvékiem.
Arkartgjas situacijas laika cilvé-
ki izjutusi ikdienas aktivitasu ie-
robeZojumus, tau nevérté tos
ka loti batisku trauceékli.
Nedaudz vairak ka puse aptau-
jato art veikusi partikas uzkraju-
mus ilgakam laikam.

1180 novadnieki
sanem ipasu
svetku sveicienu

Césu novada seniori, kas
sasniegusi 80 gadus, un pirmas
grupas invalidi tradicionalo pas-
valdibas sveicienu sanéma pa
pastu — ta bija Sokopasta Sokola-
de.

Lai ievérotu “Covid-19” iz-
platibas ierobezoSanas noteiku-
mus, pasargajot seniorus un ci-
tus iedzivotajus no virusa izpla-
tibas, bija jaatsakas no tradici-
onala pasakuma, kad pasvaldi-
bas administracijas un socialie
darbinieki veclaudis apmeklgja
majas.

Sociala dienesta projektu va-
ditaja — attistibas specialiste
Vita PleSevnika teic: “Domajot,
ka iepriecinat seniorus drosi, so-
ciala dienesta darbiniekiem ra-

ledzivotaju skaits novados

das ideja par saldu davanu ar
paso pasta baloza starpniecibu
- Sokopastu, nogadajot Sokola-
des tafeliti kopa ar laba velgju-
miem katram senioram péc vina
deklaretas dzivesvietas. Loti ce-
ram, ka jau nakamgad Zie-
massvétku riki atkal vargs ap-
ciemot ikvienu senioru un ie-
priecinat gan ar laba velgju-
miem, gan ar saldumu pacinam.
Novélam ikvienam veseligu,
speka pilnu un laimigu 2021.
gadu!”

Ipaso sveicienu Sogad sané-
ma 1180 novadnieki. Salda par-
steiguma piegade tika uzsakta
17. decembiri, lai visi sveicienu
sanemtu lidz Ziemassvet-
kiem. O

NOVADI KOPA t.sk. SENIORI
50-64 gadi >65 gadi
2015.g. 2020.9. 2015.9. 2020.g. 2015.9. 2020.g.

Amatas 5388 4979 1113 1109 1038 1050
Césu 17039 16291 3405 3248 3541 3527
Jaunpiebalgas 2293 1982 455 415 487 453
Ligatnes 3481 3266 733 687 749 786
Pargaujas 3897 3576 763 814 795 738
Priekulu 7951 7556 1630 1688 1554 1538
Raunas 3349 3019 694 703 697 691
Vecpiebalgas 3947 3555 824 898 788 698

Avots: Centrala statistikas parvalde

SENIORI

Sazinaties un uzklausit

“Visi esam viena vétra, viena
laiva, un nav skaidrs, cik ilgi
vetra turpinasies, bet ir
zinams, ka nevienas
nepatiksanas neilgst muzigi,
ari Sis beigsies,” teic DIANA
ZANDE, psihoterapeite un
psihologijas zinatnu doktore
kliniskaja psihologija,
raksturojot virusa “Covid-19”
pandémijas laiku, kura
dzivojam.

D .Zande verte: “Ja pavasa-
11 vel bijam optimisma pilni, jo
bija gada sakums, dienas kluva
arvien gaiSakas un vél tik loti ne-
bija attistijusas visas problémas,
tagad daudzi ir noguruSaki un
drumaki, jo klat nak tas, ka pa-
rasti ziema jitamies drimak ne-
ka pavasari, bet punkts uz i ir
tas, ka ari Ziemassvétki, uz ku-
riem daudzi cergja, nebis tadi,
ka ierasts, ka nevarésim satikties
klatieng.”

Specialiste norada, ka veca-
kai paaudzei, senioriem virs 70
gadiem samazinas pielagoSanas
sp&jas, ierastais dod drosibas sa-
jiitu, tap&c parmainas, 1pasi ne-
gaiditas, ir gratak pienemt.
D.Zande skaidro, ka sirmgal-
vjiem, kuri dzivo pari, kuriem ir
saimnieciba vai dzivnieki, par
ko rupeties, ir nedaudz vieglak
parciest $adas loti nepatikamas
parmainas: “Bet, ja cilveks dzi-
vo viens, ir grutak. Vidgjas paau-
dzes cilveki, kuri $aja laika stra-
dajusi no majam, uzsveérusi, ka
butiski pietrikst tieSi socialo
kontaktu, vecs cilveks, iespe-
jams, nemitigi ir $ada sociala

izolétiba. Tiem, kas ikdiena no-
skrgjusies un nepamana, ka paiet
viena nedg€la pec otras, jasaprot,
ka gimenes vecie cilveki nevis
krit mums uz nerva ar gribésanu,
lai pie viniem braucam, bet vinu
dzive tiesam rit citd tempa un
vin$ So satikSanos gaida ka pa-
matvajadzibu. Tapéc psihologi
iesaka painteresGties par miisu
sirmgalvjiem, biezak piezvanit
un parunaties. Sarunas ari varam
noskaidrot, ka labak palidzet,
kadas ir vajadzibas. Butiskakais
ir uzklaustt, pat ja teikto esam
dzirdgjusi astondesmit reizu,
svarigi ir laut izrunaties, justies
uzklausitam. Ir mazrunigi cilve-
ki, ir daritaji, bet vienmer ir tadi
ikdieniski, senioram aktuali jau-
tajumi, ko var pajautat — vai tev
kaut drusku sniedzin§ ir uzsni-
dzis? Un dobé v&l kads péetersilis
ir, vai visi nosala? Un zilu Sogad
bija daudz, vai stirninas arT nak
ar tam mieloties? Cik lielakais
skaits ir bijis pie ozola?”’

Psihologe uzsver, lai gan bri-
ziem $kiet, ka vélme péc kontak-
ta un uzmanibas nekad nebeig-
sies, ikviens kada bridi ir piesati-
nats, neviens 12 stundas no vie-
tas nestastls par savu dzivi.
D.Zande iesaka saplanot tadas
ka gimenes deziiras, vienu dienu
piezvana viens mazb@rns, otru
dienu cits, ja senioram ir Cetri
mazbg@rni, tas jau ir Cetras die-
nas.

“Mazbérnam reizi nedéla pie-
zvanit vecvecakam nav nekas
tragisks, turklat nav jaruna divas
stundas, sarunas var but arT 1sas.
Tikai jargkinas, ka vecais cil-
veks var nepaintereséties, ka iet
mums, bet vairak stastit, ka iet
vina dzive,”’saka psihoterapeite
un ieteic, ja iesp€jams, sarunas
ierakstit, jo biezi tam ir dzimtas
vestures liecibu vértiba. Tapat
ar1 pasi sirmgalvji, kuriem ir la-
ba redze, var pierakstit savu dzi-
vi, veidojot dzimtas hroniku:
“Bet ar roku rakstitas vestules

més varam rakstit tuviniekiem
pasi, vini loti priecasies tadas sa-
nemt.”

Diana Zande skaidro, ka lai-
ka, kad nevaram satikties, ir liet-
derigi sirmgalvim iemactt riko-
ties, pieméram, ar “WhatsApp”
lietotni, kuru var izmantot tikpat
erti ka zvaniSanu, un tad ir gan
videozvana iesp&jas, gan iesp&ja
vairakiem cilveékiem reizg sazi-
naties. Psihoterapeite piebilst, ka
macit nepiecieSams pacietigi, re-
kinoties, ka milsu senioram vaja-
dzigs laiks, lai to apgiitu. Un tad
arT  sveétkos var  veidot
“WhatsApp” kopa sanakSanu,
svétku kopigu baudisanu, kat-
ram esot savas majas. Atkariba
no tehnologiskajam iesp&jam
var ierakstit gan audiosveicienu,
gan sagatavot Ipasu videosvei-
cienu.

Psihoterapeite ar1 uzsver, ka,
lai gan tieSi sirmgalvjiem Saja
laika ir visgritak, vini arT ir tie,
kuri vairak neka citi zina, ka dzi-
vé dazreiz lietas nenotiek, ka
mées gribam: “Vini zina, ka dzivé
médz notikt trakas lietas un ka §1
nav ta trakaka. Savukart tiem,
kuriem jaiet cauri zaud€jumiem
—vai tas biitu darba vai tuvinieka
zaud&jums-, nenoniecinat §1s sa-
pes, tas jaizdzivo, taja bridi ne-
var teikt — gan jau bis labi, jo ta-
ja bridi vienkarsi sap. Diemzgl
dzive ta ir iekartota, ka més katrs
kada bridt sastopamies ar zaude-
jumiem, un tas ir smags bridis.”

Vel Diana Zande skaidro, ka
ir seniori, kas nemaz nekrenke-
jas, ka lielas svétku pulcésanas
nav, vini ir priecigi, ka var pala-
sit gramatu, paadit zekes, apest
savu kartupeliti ar vistinu, no-
skattties raidjjumu un laikus aiz-
iet gulét: “Tapec ir loti svarigi,
ka bridi, kad domajam, ka saga-
tavot svetkus vai ka ikdiena ie-
priecinat senioru, mes piedoma-
jam, kas vinam patiesi ir vaja-
dzigs.” U

Ar 1zturtbu un dzivesprieku

Katre'l novada, nereti ar1
pagasta darbojas senioru klubs
vai biedriba. Skiet, cilveki, kas
sasniegusi pensijas vecumu, vis-
aktivak iesaistas nevalstiskas or-
ganizacijas. Un sanem divgjadu
ieguvumu — gan iespgju izpaus-
ties radosi un darbigi, rodot ide-
jas un tas Tstenojot, lai citiem
dzivi dartu daudzveidigaku,
gan giistot iespaidu, prieku citu
rikotajos pasakumos. Tagad kla-
tieng tikties nedrikst. Kadas ie-
rosmes rod senioru organizaci-
jas?

Biedribas “Cesu pensionari”
valdes priek$sédétaja Vanda
Gasina teic: “Mums bija skaists
rudens pasakums, vasara bijam
ekskursijas. Tagad gatavojam
ekskursiju planus nakamajam
gadam ar ceribu, ka vasara drik-
stésim tas rikot. Aktivie seniori,
nijotaji, l1dz desmit cilvekiem
tiekas Césu stadiona uz treni-
niem, risinam ikdienas darbus,
bet svétku pasakumu, protams,
nav.”

V.Gasina piebilst, ka biedribas
dalibniekiem, kuri izmanto in-
ternetu, kuriem ir e-pasts, nosi-
Tjusi apsveikumu, tomér liela-
koties sazina notiek sazvanoties,

un norada, ka vecajiem cilve-
kiem lielakoties nav datoru.

“Miisu darbiba Sobr1d ir stipri
ierobezota, tads kluss laiks. Lai
gan tas ir problému pilns, ir
daudz negativas informacijas,
ko vieni sp&j uztvert ar humoru,
bet citi pardzivo, tomér kopuma
visi ir ar mozu garu un cer uz
labako.”

ArT Nttaures senioru biedribas
“Labakie gadi” un bibliotekas
vaditaja Maira Prikule piekrit,
ka 8$is ir kluss laiks, kad cilveki,
cienot senioru veselibu, necen-
Sas satikties: “Biedriem un vien-
tulajiem senioriem, kurus zi-
nam, rakstfju apsveikumus ar
Jauna gada velgjumiem, ka ar1
daloties ar Sogad paveikto, lai
raisas idejas nakamajam gadam.
Ta ka stradaju biblioteka, redzu,
cik loti labprat arT $aja laika se-
niori lasa gramatas un zurnalus,
tagad biblioteka diemzel sleg-
ta.”

P&c Mairas Prikules véroju-
miem seniori ir visnotal opti-
mistiski, kaut medijos pausta
informacija ir diezgan biedg-
joSa un pozitivisma tur maz.

Amatas pensionaru biedri-
bas “Dzivesprieks” vaditaja
Aleksandra Freivalde teic:

“Ikdiena ar spelu vakariem, tik-
§anas reiz€m un tradicijam ir at-
celta, bet turpinam sazinaties te-
lefoniski, ar Tszinam,
“WhatsApp” atkariba no ta, ka-
das katram iesp&jas. Biedriba
nav pavisam vientulu senioru,
katram ir kads piederigais, bet
arT pasi cits citu uzpasgjam, ka
ar1 pieejams pasvaldibas un
valsts atbalsts.

Ieverojot distanci, aizbraucam
apsveikt jubilarus dzimSanas
diena, pa divi ara satiekamies.
Pagvaldiba katram biedram uz-
davinaja Amatas kalendaru, tos,
ievérojot drosibas pasakumus,
izvadajam. Seniori ir tie, kas
tieSam ievero noteikumus un,
neskatoties uz satraukumu par
augstajiem saslim$anas radita-
jiem un slimnicas nokluvusa-
jiem, ir ar ceribu uz gai$u na-
kotni.” Q4
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