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ANOTACIJA

Darba rrkis ir noskaidrot indivda iesgjas vesabas uztugSara un slintbu profilak.

Teoktiska dda sniegts ieskats par stresa ietekmi uzéegidv paSsaijtu, sabalar&ggu uzturu un
alternaivu mediénu, vesabu veicinoSiem profilaktiskiem palsumiem, vides un dgesveida
noZimi veseibas saglaisara. Darbs teditiski pamatots ar Kalistas Rojas adagas un Nolas
Penderes vegéls veiciasanas teo@m.

Praktisk dda tiek aprakdta Etijjuma metodolgija, atspogioti rezul@éti, no @ izstradati
secirgjumi un priekslikumi.

Darh izmantota literatra un avoti par indiidu un sabiedbu, saskarsmes psihg@lu un
sociolgziju, religiju, stresa un vides menedZzmentu, altawmat mediénu un profilaktisku

vakciraciju.

Atslegvardi: veseiba, vide, dwesveids, uzturs, stress, altetw@atmedidna, vakciacija, daves

kvalitate.



ANOTATION

The goal is to assess the individual’'s accessatithand disease prevention.

In the theortical part there is provides an ovewd# stress and human feeling, a balaanced
diet, vaccination and altrnative medicine for prgi@ measures, healthy lifestyle and environment
importance of maintaining on health promotion. Waorkheory based on Callista Roy adaptation
and Nola Pender health promotion models.

In the practical part is description of methodol@gywell as results of the research which are
connected with conclusions and suggestions havernade.

Various literature in used in the paper and souofesdividual and society, psychology and
sociology, religion, stress and environmental managnt, alternative medicine and preventive

vaccination.

Keywords: health, environment, lifestyle, diet, stress,raliéive medicine, vaccination, the quality

of life.
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TERMINU DEFINICIJAS UN SKAIDROJUMI

Individs — ,konkrets cilveks, atseviks cilveku dzimuma prstavis, kam rakstugashomo sapiens
sugai nommigasipasbas un dwes veids. Indilds vienlaikus ir gan biolgska, gan soala bitne.
Taja apvienojas gan iedzimtaigeretiski ieprogramratais, gan sabietha dzvojot apgitais” (1).
Individs (no lathu individuum - ,nedahkmais, ipatnis”) ir ipatnis, ikviens patsdvigi eksistjoSs
organisms &kdas biolgiskas sugasjpstavis; eksemglrs. Atsevigs cilveks, persona. Jebkurata
vai nedzva lieta, ko aplko ka kadas klases vai tipaapstavi (2).

Veselba — fiziska, psihisk (gafiga) un socila labkkjiba, slimbas vai fizisk defekta neesaitna
(3). ,Vesetba ir pakipe, idz kurai indivds vai grupa s realiZt centienus un apmiefih
vajadZbas, gan pigemot vesabai lab\eligus Emumus, gan mainot vides ietekmi.” (4) Vddds ir
atbildigas par savas tautas vése) ko var izpildt tikai, nodroSinot atbilstoSus veggs un soalus
pagkumus (5).

Veseibu noteicoSie faktori - papildus ves@bas apipes paskumiem un paSa citka apkrtnei,
vesetbas sivokli ietekn® individa izcelsme, dzesveids, ekonomiskie un salae apstkli (6).
Helsisms— uzskatu sigtna, kas par galveno vegal noteicoso faktoru izvirza tesveidu.
Holistiskais uzskats — veselbu vienidz sggcigi ietekné dzvesveids un dzes apsikli, tapec
atbildigs par ves@bu ir ne tikai indivds, bet arsabiediba (7).



IEVADS

Veselbas kvalisite ir svargs tautas awtibas Editajs. To ieteknd gan valsts attieksme pret
vesetbas apiipes sektoru, gan paSas sahieas vesébas kvaliite, vesabas uztuwSanas paradumi.
Veseliba ir resurss, kuraéutiba neatkabu atguvusaj Latvija ir piedavojusi krasas frmaipas.
Tirgus apstklos vesaba ir Huvusi par tikstoSu un @rtigu resursu — gan cikam, gan valstij
kopurma.

Padomju gado$1944. - 1990.veseiba bija valstiskas n@mes resurss. No vienas puses,
pastivo& veseibas apiipes sistma piedvaja visaptveroSus pakalpojumus, no otras puses,
vesetbas aplipes €rinu uzticSana valstij ragh ilaziju par vesabas apipes “bezmaksas” dabu,
nostdot cilveku pasva sistmas labumusitéjoSa pacienta lom Ja vesébas apiipe ir kta, tad ar
tas uztueSanai cileki ierada diezgan pietigu vietu savu izdevumu un laikaapbSanas struita.

Ar1 laikmets nav bijis sau@izs pret cileéku veselbu. Dazdos sabiedbas vesébas
apsekojumos atmeta Latvijas iedwotaju slikta veseiba. Sodienas pensiannir uzaugusi ticigajos
peckara apgiklos. Smagais fiziskais darbfpasi lauksaimniaba, augstais alkohola pmainS ir
sabojjis cilveku veselbu. A pec neatkaibas atjaunoSanasi kecina 2005. gadveiktais @tijums
par nodarbiatibu, Latvija cilveki strada vairak un smagk nela citviet Eirof, tadejadi turpinot
bojat veseibu — So tik svago cilvecisko un sabiedrisko resursu. Latvija no padomgagmsias
mantoja drgu un izmaksu na neefekivu veselbas apiipes sistmu, ko racas reforntt. Reforma
norit smagi gan vesdlas apipes sistmas neapmierinoSas infrastruids, gan nepietiekamu
cilvekresursu, gan amepietiekami izkoptu sabiabas vesébas apiipes paradumudl Pargjo
Baltijas valstu vid Latvija jopropm izcdas ar zerkajiem €riniem vesabas apipei no valsts
I[idzeKiem un vislieiko paSu iedwotaju lidzdaibu Sajos makgumos. Rc Pasaules Vesbhs
organizcijas (PVO) datiem, 2000. gadi0% tieSo vesdbas apiipes izmaksu sedza paSi pacienti
(tas ir augsikais iditajs Eirom), un ar to tiek prkapti sochli taisrigas vesébas apipes
organizcijas principi. Lai ar veseibas apiipé darbojas princips, ka nauda seko pacientam,
ierobezoto idzelu ] tas ne vienmr tiek istenots, radot skaaldis par slimificu kvoém,
ierobezojumiem kompeBgmo medikamentu un valsts ga®iot pakalpojumu sgemsSan,
prioritatéem pags slimncas. Slimncu tkla optimiZcija, kas aizakas 2004. gada nogdalvieS bazas
par turpnmako veseibas apipes teritorilo pieejanibu. Sodien sadzingjuma ar sitdiciju padomju

gados medinas apipes pakalpojumi laukos alinas, jo safik stacioaru skaits un pasliktis



sabiedrisk transporta kusiba. Tehnolgijas unarsti koncentgjas Rga un ciés lielags pilstas, kur
sochli ekonomiskie apakli ir labveligaki.

ledavotaju veseibas uztwSanas paradumi neliecina, ka, irdajiem uzmemoties lieiku
iniciativu rapes par savu ves#lu, sabiedbas veséba dizunma varetu bt labaka. Rtijjumi rada, ka
tikai tre& dda Latvijas iedwotaju regukbri profilaktiski parbauda savu vesbl, bet vaiik pdaujas
uz vesalgu partiku un fiziskam nodaribam (42%) un tautas dziednidas metod@m — Alu €jam,
dziednieciskm pirtim u.c. (29%)

Veseibas ministrija ir izs&idajusi Veseibas likuma projektu, kura @rkis nakotné batu
noteikt pagkumu kopumu, kasarsts uz cileka vesabas saglaianu un uzlaboSanu, riska faktoru
iedarhbas uz cilgka organismu narSanu vai ierobezoSanu, lai samaninslinibu rasaas iesgju.
Likumprojek& bas ietverts paskumu kopums, kasibu jaisteno valsts, pasvalhs, juridiskagm un
fiziskajam persoam, nodroSinot gc iesggjas ilgaku un kvalitaivaku cilveka davi (8).

Individs ir sabiedbas loceklis un atspotusev visas sabiedbas lalas un slikés ieZmes.
Petot individu, ka biopsihosocialo tni, varam secift, kada ir sabiedba kopum. Fetijjuma
dalibnieki ir sabiedibas farstavji ar savu davesveidu un vidi, kur sevi reaéizun to izmaifit. Vide
iespaido cileku ar negaviem un pozilviem faktoriem, stress ietekntilvéku gan najas, sko,
darka un valst. Uztura pamatprincipi un pogniikie produkti ko ar davesveidu veicina noteiktas
vesetbas probdmas. Darba un afipas re#ma neiegroSana noved pie hroni&knoguruma un
depre®va noskaojuma, dazvesprieka zuduma un Kago vielu lietoSanas. Nereti vien aiki izvélas
atpitas veiduspemot \Era savas finanalas iesgjas. lespju profilaktiski vakcirgties izmanto, ja
vakciracija ir bezmaksas un ipaSi vajadiga darbam vai akéila, veicot saimnieciskas dabas.
Biezi cilveki nedona par vesabu, bet par slinbu, un tikai tad, kadatir jau kiat. Veseiba, k&
vértiba tiek uzskata cilvekiem, kuri to jau diji vai pavisam pazawgusi. Intensvi tiek mekEktas
tradiciorilas un alternavas iesgjas, lai atgtu, saglabtu un uztuétu savu vesdbu. Draugi, radi
kaimini ir iesaistti problemu risireSars. Paiga nak medianas, psiholgijas spedilisti un
alternaivas medignas zinoSie darbinieki. Tiekepti zinatniskie gan popdadlie raksti, gimatas un
forumi internei. Arstniedbas personas pieejdpa ir Joti noZzmigs faktors ves#bas apipes
pakalpojumu nodrosisara iedavotajiem. Savlaitga un profesiodla palidziba lauj cilvekam
sapemt adekgtu apiopi vipa davesvieti, svaifga bridi buat droSam par valsts garagti) veseibas
joma. Cilveks ir izpaldzigs, vajadas gaguma dos padomu un finarii atbalsts, ghbs un attugs

no nepareiza $a, ka ar ar savu pieru paadis, ka uztugt un saglabt veseibu.



Pettfjuma merkis:
Noskaidrot indivda iespjas vesabas uztwSara un slimbu profilaks.
Pétijuma hipoteze:
Individa iespjas vesdbas uztuSara ir atkafigas no vides, dvesveida un veiktajiem
profilakses pagkumiem ves@bas saglaifara un uztugSara.
Péttjuma uzdevumi:
1. Apkopot un anali literatiru par indivda iesgjam veselbas uztugSara.
2. Analizt vides un dwesveida nomi veseibas uztugSars.
3. Veikt aptauju par indida iespjam veseabas saglaifars.
4. AnaliZt iegitos aptaujas rezalus.
5. Izstadat priekSlikumus par vesd#las uztugSanas iespam iesniegSanai pasSvabdm un
publiccSanai informcijas plaSsanas idzeKos.
Pétfjuma metodes:
Teowtiskas literatiras anake.
Kvantitatva neeksperimeata petniedbas metode.
Petnieabas instruments — anketa.
Datu apstide Excel un SPSS prograramezul&itu anaize un interpreécija.
Petijuma baze:
Petijuma subjekts: Latvijas ietztaji vecuna no 18 gadiem.
Petijjuma objekts: Subjekta vide, uzturs,ndzsveids, veiktie profilakses @&simi un vesabas
apiipes pakalpojumu pieejaba.
Izmantotas teorijas:
Kalista Roja - Adapicijas teorija — cilgks, vesaba, vide, apipe.

Nola Pendere — Vesbhs veiciasanas teorija - cibks, vide, apipe, vesaba, slimba.



1. MASZINIBU TEORIJU PIELIETOJUMS ZIMTNISKA PETIJUMA
IETVAROS

1.1.Kalistas Rojas adapfcijas teorijas koncepcija

Kalista Roja (Callista L. Roy) ir profesore un @pes tectike Bostonas koledz kur vina
pasniedz doktora un mistra programmas studentiem. K.Roja ir viglapazstama ar savu darbu -
par pieigoSanas appes modeli (Roy Adaptation Model - RAM) un ir rezdta par Amerikas
Apripes Akadmijas davo legendu. K.Rojai ir vaitkas publilicijas, tostarp gmatas un zZuiu
raksti, par misu teoriju un citiem profesiatiem jaugjumiem, kinisko praksi un profesiatm
tendeném nakotrg (9).

K.Rojas adaprijas teorijas pamatdoma ir indda piengroSaras sggjas daZdiem vides
sprieguma &oniem. Modelis bija izstidats 1976. gasl K.Rojas adajtijas modelis tiek pielietots
masu praks jau 35 gadus, lai lal izprastu pacienta vajaiims un patizétu piekgoties videi. Ec
K.Rojas adapijas teorijas jebkura cibciska litne atrodas pastiga mijiedartiba ar mairigo
sabiedibu un ar vidi, kura ir negtraukés parmainu proces. K.Roja uzskata, ka cilveks bez
sabiedibas nevar pasiét, tadejadi vinS sadarbojoties ar sabiduln veido savu ES un izgh sevi,
iegastot pieredzi savdzve. Veidojas idzsvars starp neatkbu un savstagpo atkaibu, cilveka
attieabas ar citiem cilékiem. Teorija ietver savto, ka ciheks meké sev pierdrotu vietu, kui
uzturties. Aplarteja vide un &s ietekngjoSie faktori nosaka personas vai grupa3s@it vai
attieksmi (10).

K.Roja apskata ciBku ka atvertu piekgoSanas sistmu, kas atrodas negrauké saskag ar
mairigu vidi. Teorijas fokuss ir pieénoSaras rezuléti un individa sgjas konstrukivi atsaukties uz
argjiem un ieksjiem uzbudiajumiem (11).

K.Rojas adapcijas teorif cilveks tiek skats ka vienots veselums. PijoSanas mode
pamatkoncepcija sast no cetriem elementiem: cibks, vesaba, vide un apipe. Cileks ir
biopsihosodila batne, kura piglgojas armainam, neprtrauké saistba ar vidi, kura savudt visu
laiku ir parmaigpu proced. Parmainas ir daves pamats. Ciskam vajag pigigoties apkrtgjai videi,
lai tas sptu pozitvi regsét uz aplrtejas vides kairigjumiem (12).

Cilvekam ir ¢etri pientroSaras veidi: fiziologiskais, paSuztveres adapifa, lomu funkciju
adapicija un sodilas atkatbas adaptija. Cilveka vidi veido iek8ja vide, kas ietver bigmiskas
organisma funkcijas, psihgiskas funkcijas un gagas aktivitites, k ar ar¢ja vide ar fiziskiem un
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psihosodciliem faktoriem. Starp indidiem un vidi notiek pasviga mijiedariba, vii iedarbojas uz
vidi, un @ iedarbojas uz ciBkiem. Cilveks funkcior® cied savas iek&as un argjas vides
mijiedarkiba. PiekgoSams ietver akivu lidzdaibu no ciheka puses, kursS ieteld@run izmaina vidi.
Visbeidzot adaptija ir poziiva un pamatota reakcija uz izmam iekEja unargja vide. Ja ciheka
reakcija ir nepamatota un iefiSneefekiva, tad tas var apdragtdcilvéka vesabu. Vesedba un
slimiba ir is dimensijas, no kam cilveks nespj izvairities. Masa sekra pacienta pi@lgoSanos
jaunajai sit@cijai visas jonmas — biolgiskaj, psiholgiskap un socilaja (13).

Modelis ietver divas apaksSsistas. Izzhas apakSsigina - galvenais ggvarcSanas process
iesaistacetrus kognitvus kanlus: uztveres un inforatijas apstide, naciSaris, sprieSanas un
emocijas. Reggjosa apakSsigima - pamata tipa p@joSalas process, kas autatiski atbild caur
neironu,kimiskas un endoknas sistmas kaaliem (14).

K.Roja atspoglo cilveka akivo dabu, izaugsmes (kogivi) un atistibas (fiziolgiski)
potencilus un uzskata, ka ciks ir adaplva sistma, jo funkciog, ka vienots veselums. Visa
cilvéka uzvedba ir adagwa ar kizes @arvarcSanas procesu. Cidkam ir lieli izaugsmes un astibas
potencili un vinam gnem akiva lidzdaiba sava liktea izveict (15).

No filozofiska viedoKa K.Roja uzskata, ka cikam ir savstagjas attiethas ar pasauli un
Dievu, kas atkjas radSanas dauliba un kopga liktepa veidoSaim Cilveks izmanto radass
apziraSanas, izgtibas un tithas spjas un ir atbildigs par iegSanas, saglabanas un pveidoSanas
procesiem Visum (16).

Masas p#aujas uz augsti asfitam starppersonu, int@tam, tehniskagm prasndm un veic
pasikumus, kas saigt ar apfipi, vadiniju sagatavoSanu, vesms izgitibu un konsultcijam (17).

Izmantojot paplasitiu piekgoSam@s jgdzienu, saskg ar K.Rojas adaptijas modeli, ir
baditinata izpratne par ciBka milzigam iesgjam un atbildbu, personas un vides pemsSanu,
aizsardzbu un attietbu veiciraSanu (18).

Vertigas izaugsmes asu kompeterie 21. gadsimta akuma raksturoja labku izpratni
konceptalas nmasu ziratnes un ragja iesggjas izmantot ziaSanas praks(19).

Lai nodroSiatu efekivus probému risirajumus, ar kudm sastopas vedgbbs apipe, var

izveidot welamo rakotni, kur nasu ziraSanas pietl/a iesggjas un jaunus virzienusikiskap prake.
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1.2.Nolas Penderes vesilas veiciraSanas modelis

Nola Pendere (Nola J. Pender) ir profesorgigdinas Universiite masu skok. 1992. gad
vinai tika pie&irts goda doktora zitniskais gids 1992.gasl no Widener Universites. Vhai ir
vairakas publilicijas zuralos, raksti gimas, tostarp trijos izdevumogeseibas Veici@Sana un
Masu Prakse N.Pendere ir sidajusi, ka locekle vaigkas organi#cijas. Vipa ir af Midvest Masu
Petniedbas Sabiedbas tdzdibirataja un Sobid stada Miciganas unCikagas Universittés masu
skolas ka goda profesore. PaSlaikna ir pensij un savu laiku pavada kondidijas par gtnieabu
vesetbas veiciaSara naciorala un starptautisklimen (20).

Nola Pendere izveidoja savu vabak veiciaSanas modeli (Health Promotion Model —
HPM) pec tam, kad redsa, ka spedilistu iejaukSans bija veiktas vieiyi tikai tad, kad pacientiem
attisijas akitas un hroniskas vesehs proldmas. Vha nosprieda, ka pacientutdes kvalititi ir
iesgjams uzlabot, naarst probémas, pirms @s pafdas, un vesébas aplipes idzelus vagtu
ietaupt ar vesabga divesveida popularéBanu. Bija izs&dats modelis, kas arsts uz pozivo
motivaciju, pirma versija paidijas literatira 1982.gad. Modelis tika @rstradats 1996. gadl
pamatojoties uz tedtisko perspekiu izmanam un emfriskiem secigjumiem (21).

Modda nerkis ir paidzt masam izprast uzvetbas paradumu galvenos faktorus, kas
ietekn® veseibu, lai vagtu tos ieteikt umemt par pamatu vesgh davesveida veiciasanai. Prals
biutu jakoncentgjas uz prokdmas izpratni un &st uzmarbu uz uzvetbas maiu, nemot \&ra
vesetbas paradumus (22).

Veseibas veiciaSanas moda pamatkoncepcija sast no pieciem elementiem: ciigs,
vide, apfipe, vesaba, slimba.

Cilveéks ir biofizikals organisms, vides veidots, bet aenSas rad vidi, kura individa
potencils var kit pilniba izteikts. Tapec attieGbas starp cileku un vidi ir abpugas. Personas
individualas ipadbas un dwes pieredze veido uzvexds paradumus. Vide tiek apralatsocilas,
kultaras, un fizisks vides kontekst kura risinas individa dave. Apripes loma ir sadatba starp
pacientiem, wiu gimerem un sabiedbu, lai radtu vislakikos nosagumus optinalas vesabas
veicinaSanai un augstam lalakbas Tmenim. Vesaba ir defirgta, la cilvéka potencila
aktualiacija caur merktiecigu uzvedbu, paSaptpi un attietbam ar ciim nepiecieSafm
izmainam, kas veikti, lai saglau vidi. Slimibas ir atsevi§ notikumi dave, kas var kast vai

atvieglot pacienta vesbhs meldjumus (21).
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Veseibas veiciaSanas modelis tika izveidotsa lpapildus ves@bas aizsardbas modm
analogs. Tas definveseibu, ka poziivas dinamikas awvokli, nevis vienkrsi slinibas neesatbu.
Veseibas veiciaSanas rarkis ir paaugstiat pacienta labkiibas imeni. Vesabas veiciaSanas
modelis apraksta ciéka daudzdimensijas raksturu un mijiedatbsay vidg, lai sasniegtu veséiu.

N.Penderes modelis koncegas uz trim jomam: personas rakstuipatribas un pieredze,
specifiskis uzvedbas apzia, to ietekme un daifbas rezuliti. Veseibu veicinod uzvedba ir
vélamais uzvetbu rezuliits, kas ir vesd@bas veiciaSanas moda nerkis. Uzvedbas rezulits ir
uzlabot veseiba, paplaSiitas funkciodlas sgjas un labka daves kvaliite visos atstibas
posmos. Pieprdsms [Ec citas uzvetbas ietekrd konkujoSo piepragumu un iz\Eli, kas var
aizenot paredztos pagkumus, lai veiciatu veseibu (23).

Galvenie §dzieni vesabas veiciaSanas mode ir individualas ipatribas un pieredze,
iepriekEja uzvedba un idzgas iztugSaras biezums pagne. Tiem ir tieSa un netieSa ietekme un
varhitéja lidzdatba uz cileka iztugSanos, kas veicina vegal.

Personiskie faktori ir iedal Sadi: biologiskie, psiholgiskie un sodilkulturalie. Sie faktori
var liecimt par konketu darhibu, kas dabiski veidota aranki uzskatt tos, Kk uzvedbu. Cilveka
biologiskie faktori ietver maifgus raksturlielumus: vecums, dzimum@rmeia masas indekss,
pubertites status, elpoSanasgms, iztuiba, veikiba vai idzsvars. Cilgka psiholgiskie faktori:
paSapzias veidoSana, pasmatoija, kompetence, vesbhs sivokla uztvere un defigija. Cilveka
socilkulturalie faktori: etniska pied@&oa, integicija, izglitiba un sodlekonomiskais statuss.

PriekSrotbas no darpam — sagai@ms pozitvs izrekums, pielietojot veseju uzvedbu.
Cilveks pats sg organizt unistenot vesabas veiciaSanas uzvabu, saskat skerslus fcibai, lai
izpilditu darhbas, neiegrojot vai mazinot kerslu ietekmi. Subjekva poziiva vai negava saiita,
kas pafidas pirms laika, laik un gc darbbam, pamat ir uzvedbas stimuSanagpasbas. Savuit
palielinatas iedartbas efektiviiti var sekndt pozitvas sajtas. Citu cihku, gimenes, kaigu un
vesetbas apiipes pakalpojumu sniegjm atbalsts ietek@ cilvéka iztugSanos. Personas ko@tas
situacijas uztvere var sekdhvai kawt ricibu, kam var bt tieSa vai netieSa ietekme uz ¢cha
uzvedbu. Pretruigas vajadzbas un glmes ir alternava uzvedba, kué individam ir zema kontrole,
jo tur ir vides sitdcijas, piendram, darba vagimenes appes pieakumi. Pretrufgas priekSrothas
ir alternatva uzvedba, kug individam ir augsta kontrole un ir ieg§a izdafit savu izeli (24).

Veselbas sekrmSanas uzvablas merkis vai darlbas rezulits ir versts uz optiralu
labklajibu, vesabu, persoibas pilnveidoSanos un prodiki dAvi.
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2. INDIVIDS UN SABIEDRBA

2.1.Cilveks, ka biopsihosocila bitne

Individs ir sabiedbas loceklis, ,konkats cilveks, atsevigs cilveku dzimuma prstavis, kam
rakstuigas homo sapiensugai nommigas ipa3bas un dwes veids. Indids vienlaikus ir gan
biologiska, gan soala bitne. Taj apvienojas gan iedzimtaigeretiski ieprogramratais, gan
sabiediba dzvojot apditais” (1).

Pardomas par to, kas ir citks, kada ir cilveka kitiba, vienmdr ir bijis galvenais ja@ums
filozofiem. Vienalga kurp &rstos ciheces domas, iadijas, ka pats galvenais ir cika attieksme
pret daves notikumiem un sevis paSigai Defiriciju un cilveka \ertejumu diapazons itoti plass
vésture. Aristotelis redgjis cilvéka ,gudru davnieku”, B. Franklins — dxnieku, kas darina darba
rikus, F. Née - ,slimu davnieku”, M. Slers - ,neapmieriato davnieku”. Cilveku idealigja un
pregji, uzswera, ka cileks ,no gasliem racis un pslos tas aizies”. Cikka davei vai nu nebija
vértibas, vai tika uzskat par visliedko Vertibu. Sokats atsijis mums nizigo devzi: ,1zzini pats
sevi”, labi saprotot, ka ciBks pats sev ir vissargitakais priekSmets. Tasllva ipasi skaidri
redzams 20. gadsimta basg kad patdijas visas ciléces paSizitinaSanas iesjja, tad ar saprata,
ka vienga reala vertiba — tas ir cilgks (25).

Batiba ir cilveka divdalhba, vinpa piedefba divam pasalm vienlaiGgi — dabai un
sabiedibai, kermenim un garam. Ciks risina So prolimu, ko var nosaukt par es#mas,
eksistences pro#inu. Pasaules rgilas piediva probEmas risiajumu, lkada veida var pamkt
harmoniju stargkermeni un garu, dabu un sabigdr. Relgijas naca, K cilvekam Kat cilvecigam,
ka tikt pari savas dabas ierobe#usi, ka pievienoties augskai daves ggai (26).

Dazlart cilveku izprot, atbilstgi an rikojoties, vienkrsi ka batni, kas ir pie dwibas, t.i.,
dzvu radbu. Cilveks nav kaut kasatls, kurs ir vienkrsi pie davibas. Cileku ieame dzvotsgESana
vai dZvotvarSana. Pie dgibas cil\gki laikam ir viers pasawd, bet najo vini katrs sad pasaut —
katrs sa@ un toner af visiem kopga pasawd. Un tas paredz, ka starp d@kiem pasiv
komunilacija, kaut kas vienojoSs un saistoSs. Komagijk raksturo sapraSana un saprasan
Komunikacija paredz ruiSanu, sarunu, kaiaklaugSanos un sadzigdanu. Spu runat, klausties,
dzirdet af medz uzskat par kaut ko dabisku. Ea ta ir tikai iesggja, kuru cileks ne vienrar sggj

un prot izmantot (27).
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Platons (427. - 348.g. p.&) bija klasisls Seas Grigijas filozofs un matetikis. Platons
filozofiskajiem mekéjumiem pie@dvéja dzii &tisku jegu un uzskaja, ka filozoEt noame tapt
labakam un &dus veidot arapkartgjos cilvekus (28).

Platona filozofisk pasaule ir dzla, divddiga - lietu un ideju. Arcilveks ir dwala batne, kura
materkla dda ir kermenis, bet id#a dda - desele. Platonam eksistlivas pasaules, kas ir pign
atdaitas un ati§irigi raksturojamas. Viena ir lietu pasaule, kas envier mairiga gan laik, gan
telpa, saistta ar raSanos un zuSana,it sajtama ar mau orgainiem. Otra ir ideju pasaule 4 t
nosaka juteklisks pasaules esabu, & ir nemainga, pastviga un neuztverama. Ideju pasauli var
aptvert tikai gai. Tikai lietu idejas irfistas, nevis pasas lietasdd] tikai idejas ir izzpas \ertas, jo
satur sevlietu nemaimgo hitibu. Cilveks nomalds necéos un var pavisam apjukt, jaanas izzirat
nepilrigo, lieti%ko, priekSmetisko pasauli, kas savas mER @| ir neaptverama un aniga, & ir ka
kopija. PaSas idejasiamtrodas uz noteiktas hierarhijas @aikeniem, jo katra ideja ir padotadai
citai. Pati auggka ir absofiti laba ideja, pilnga ideja, kura izgaismo apejas idejas. Sai ideju
pasaud ir pabijusi un visu pieredpusi desele.

Dvésele ar ir ideja, niZiga ideja, bet, iemiesojoties cika kermen, ta tiek ierobezota.
Kermenis un desele ir viens no otra nkiti. Dvésele valda fr kermeni.Kermenis deseli velk pie
zemes, traug tas izaugsmei. Ciltks ir ierobezots savkermen, redz tikai patiebas atspulgu.
lerobezotbas apzia dzen cilgéku izzinat, censties saprast, bet vispirms sava ierolegoir
jaapziras.

Platons uzskata, ka esele sagtv no trim ddam - piats, griba un iekre. Pats cilveku pacé,
saista ar @kotngjo ideju, pateicoties tam, cibks atceras. Rtam pregja ir iekare, kermeniskais
pretrura ar pétu. Pa vidu atrodas griba, nastatkargs, vai cil\eks noslieksies uz pta vai iekires
ddu. Sapatigas deseles dias jeb pita augstkais tikums ir gudba. Ar So deseles dau cilveks
apsver savuicibu, izgitojas un vadas Ec augsikiem tikumibas urgtikas principiem. Of& dveseles
dda ir afekiva jeb emocioala, kuras augakais tikums ir droSsiitba — ar ¥ dweseles dis atbalstu
cilveks izjut un izada emocijas, ir sigs uz idzjatibu, sirsmbu, naidu, dusém, uzupugsanos u.t.t.
Bet tred ir zenmaka — jutekliska dveseles di, kas ir vieada gan cilgkiem, gan d&niekiem un
augiem. T ir atbildiga par juteklisko ieiti un baudukermeya fizisko vajadibu apmieriasanu. $
dveseles dis augdkais tikums ir paSsavagharas, attutba. Katd cilvéka ir visas tfs ieprieks
minctas ddas, bet dazosaklas déas farsvars ir liefiks.

Balstoties uz So principu Platons ¢kus iedalja tris gru@s. Pirn&s grupas cileki ir

valditaji, viedie, filozofi. Vini ir taisrigi, godgi, patiesi un attdgi, vini tiecas izprast visu skaisto un

14



ideju pasauli. Fak nak cilveki, kuru rakstuigakas ipadbas ir droSsirtba, \riSkiba, pieakuma
apzipa, tidel Platons tiem iedgh kareivju un sargu uzdevumu. Bet fredlveku grupa miesiski ir
parak piesaisita fiziskajai pasaulei, atle] tiem pnodarbojas ar fizisko darbu -akjast par
zemniekiem, amatniekiem uanodroSina valsts matali eksistence. Cikks ir gudrs ne pats par
sevi, bet gudra ir viu aptveroSa vide un ne visiés atspoglojam aplartéjo esaribu, bet vha
atspogulojas nusos. Platons lika pamatus panteismam - it visa ddbieviska piestavots. Dievs ir
dals klatesoSs. Daba mais likumsakaigi un sapitigi. Aiz ta sav Dievs (29).

Dvéseles formas jeb psihes ppks ir instinkts un asociah atmha, kuras piem gan
dzvniekiem, gan cilekiem. Cilveka ipaSo vietu dixro batpu hierarhii nosaka augska psihisk
pakipe — gars. Ta$auj cilvekam atbivoties no piesaistes savai tieSajai @ptei un nodroSina
atvertibu pasaulei (30).

Cilvéka dabas strulita varam atrast i8 komponentus: biofiiska daba, sod@la daba un
gafiga daba. Biolgiska daba cilékam veidojs ilgaka laika posma - 2,5 miljardus evaicijas gadus.
Kermenis sasv no daudziem otmiem, kas pa grim veido orgnu sistmas. Katram orgnam un
organu sisémai cilveka ir savas funkcijas, un bez Siem amgem cilveka dZviba nelitu iesgjama
vai affl dzive hitu apgfitinata. Katrs ciheks ir unikals, toner fiziologiski un anatomiski s visi
esamjoti [idzgi. Cilveks ir vienotas sistnas d@a, af pats cil\ékakermenis ir sigdma, kué tapat ir
gan enetija, gan maltrija. Uz to iedarbojas &argji, ta iek&ji faktori. Ja apkrtgja vidé notiek
izmainas, s nevar ms neskart. lelgie organi liela méra var radt tadus apgikjus organisma
aizsardmai, lai argjie faktori uz mums neiedarbotos postoSi. Bgpdas pieigoSaas spgjas
cilvekam ir daudz zemkas, nek lielakai davnieku daai (31).

Cilveka biolagiskais p@rakums par dwniekiem tiek nodroSi@ts ar smadzgi garozas
esanibu, kuras nav nevienam wmniekam. Smadzel garoz ir 14 miljardi neironu, kuru darba
kalpo par cil¢ka gargas dzves pamatu - via apzau, Sigju stradat un davot sabiediba. Smadzeu
garoza nodro$ina iegjp bezgalgai gafgai izaugsmei, ciltka un sabiedbas afistibai. Sodien,
labakaja gadjuma, tiek nodarbiati tikai 7% neironu, atlikuSie 93% - paliek neiznbatin

Biologiska cilveka dala geretiski tiek noteikts visprejas vesabas sivoklis un ilgmizZiba;
temperaments, kas varatb viens no cetriem iespjamiem tipiem: holerisks, sangvinisks,
melanholisks un flegmatisks; talanti un tieksme8ataime, ka katrs cileks ir biolggiski
neatkirtojams organisms, wa Sinu strukiiras un molekulu DN$asSais kods pietntikai noteiktam
individam. Biolgiska daba ir viefgais ralais pamats, uz &k dzimst un eksist cilveks. Katrs

atsevigs individs, katrs cilgks davo, kaner ir dziva vina biolgsiska daba. Bc biologiskas dabas
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cilveks pieder pie dznieku pasaules. Par ciku vinS Kust socializcijas céa, iedistot socilo
dabu, dzvojot sabiediba (32).

Sabiediba ir cilveku apvierba kopgai razoSanai un saimniekoSanas, matesiun gaigas
bagitibas sadales un pata, savas dzimtas un savaidsveida reprodé@ganas (33). #las
apvienbas veidojas gan dmieku, gan cileku pasaud individa uztugSanai un atrazoSanai. Gika
uzvedba, sevidzigo kolekiva, tiek vadta nevis ar instinktiem, bet sabidahis domas iespaid
Dzivojot sabiediba individs m@rvérSas paristu cilveku - socializjas. Tikai sabiedba un no
sabiedibas cileks iedist savu publisko raksturu. Céks ienicas uzvesties sabieda, iegrozo
savus dwnieciskus instinktus, iefcas valodu, prnem parazas un tradjas, uztver pieredzi
razoSaa un saskarsm(34).

Filozofija, sakot no Aristotéa, publiskais raksturs tika uzskai ki vadoSais elements
cilveka struktira. Dazi ziratnieki redzjusi cilvéka hitibu tikai vipa socilaja loma, bet indiidam
piemt ai gafiga daba. Cilka biolgziska daba sekm cilveka parveidoSanos par persim, ko
nosaka sabietras dzves noteikumi. Persdima - cileka gafgas pasaules apvienojums amai
biologisko dabu, sabietvas daves proces kas apziati pienem Emumus un atbild par savicibu
un uzvedbu. Persoibas satur galveno vietu igem cilveka garga daba un pasaules izpratne (35).

Cilveka garga pasaule tiek rath, psihes dafbas proces kur ir tfis sastvddas: pats, jutas
un griba. Pata, jatu un gribas proporcijas dadiem cilekiem pie daZdiem nosagumiem nav
viennoZmigas. Tts psihes elementi sawstara dialektiski atrodas saisé. Normalam cilvekam
starp p&tu, jatam un gribu pasdtigi eksist pretrunas. Kagr balangjam starp psihes elementiem,
tikmer dzvojam gafgi. Ja pazaussim lidzsvaru, tad notiks persitras sabrukums (36).

Cilveka daba dik individam viha daves ggu. Cilveks - vienga butne pasaal, kura molks
ar daves ggas jaudjumiem un to mekjumiem. Liekka teogtisko un praktisko atbilzu da rek no
cilvéka dabas un to struktas elementiem. Cibka biolgsiska daba dikt individam dzves Egu ar
dzvniecisko faktoru patizibu, socila daba - ar cileka vietu sabiedba, gafigai dabai na\argjo
faktoru - darbojas diseles satura faktori, izejot no personasdgisSpasaules (37).

.Esambas labldjiba k& dzves gga, misdienu cihgkam atrodoties ze#n prata un
tikumiskas atstibas sivokli, nav nekas cits, akzentko instinktu atmodiaSana un atgriesas
dzvnieka sivoklr; ta ir baralibas un netikumu ma&&ana, aicigjums uz visdautbu.” (38)

Dzives ggasistenoSana ir atkeya no &diem komponentiem: no sabidolas, kur dwo
cilvéks un no persabas biopsihtpagbam. Pasaules izpratne dcikam veidojas un nesaraujami

saistta ar individualiites raSanos un @&fas zem biolgiskas, socilas un persaitas ietekras.
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2.2.Cilveks, ka persoriba

Paslaik ir divas persa@ou koncepcijas: persdm, K funkciorila (lomas) cileka raksturoSana
un persorba, K cilveka hitibas raksturojums (39).

Zigmunds Freids(1856 - 1939) ir psihoariaes pamatligjs un uzskaja, ka persocibas
rosinosSie sgki ir instinkti, kuri liela méra vada uzvetbu. Instinkivas dzipas ir saigtas arkermena
vajadabam, kuras motig cilveku gat apmierimjumu @, lai kermeya procesi vaitu atgriezties
iepriek®ja lidzsvara vai homeadstes sivokli. Instinktu dariibai piemt ¢etras pamapasbas: &
aktualizjas, ja iestjas kaut Eds kermepa lidzsvara tralgums; &s batiba realizjas K vajadzbu
apmieriraSana;  ir virzoSais spks (impulss), kurs liek personai darboties, lai matz spriegumu;
objekts (priekSmets), ar kura piibu instinkts to sasniedz, iramkis. Instinkti ir sggjigi mairities
tik talu, ka ir skaidri redzama un iegpma kustba no objekta uz objektu cilka centienos sasniegt
baudas maksimumu. Ja vajdolzs apmierisijums neiestjas ar izraudita objekta starpnigbu, tas
var tikt aizvietots ar &du citu &, ka apmierijums toner tiek parnakts. Instinkti var pagriezties pret
pasu indivdu, kad personas agress izjitas pret citiem &sas pret sevi pasu.

Cilveki tomer var ienacities atrisiat savus konfliktus, apgtot savu impulsu
apmieriraSanas raistiskus un sabieda atzatus veidus. Lai saprastu in@da konfliktu dinamiku,
Z.Freids post@ja noteiktus uzskatus un principus, kurlagh aprakst veidus, kdos konflikti
izraisa un ietek@uzvedbu. Konflikti rodas K triju prata sisEmu sacernba par noteiktu piaujamo
psihiskis enegijas daudzumu. Engijas sikumi saisis ar instinkivajam vajadzbam. Ss tis
sisémas ir/d, Egoun SuperEgoun tas funkcior® un atrodas noteiks attietbas viena ar otru.

Dzives divu pirmo desmitgadu pieredze veicinadihm tipisko doraSanas, frdzivosanas
un uzvedbas formu raSanos un nosti@$anos. Katram pieauguSartrietim un sievietei pieih
ipass rakstura i@nju kopums. Torer So ieZmju kopumu pamatir universlas strukiiras, kuras
saisimas ar psihosekslis atistibas stadijm. Saidzinot ar aizsardbas mehnismiem, raksturs ir
lielaka nEroga veidojums, jo taj ieklaujas Ego pozitvas organizjosas funkcijas. Torar
instinktivas vajad#as ar ir ieklautas rakstura struké. Z.Freids, sadalot psiliil, Egoun SuperEgo
aspektos, izviga ideju diferengt rakstura tipus (libidozos tipusk@ So aspektu dominantes, bet
praks vairak izmanto prgenitalos ungenitalo raksturu tipus.

Pec Z.Freida domm, cilveks Kust par pieaugusSo pergsbn, ja atbilst diviem krérijiem:

veleSaras stadat, lai radtu kaut ko degu un \ertigu; sggja nilét otru cilveku vina pasa @, nevis
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tapec, ka tas atbilst zemapas ievirgm, kas raduss fiksaciju rezul&ta dazdas
attistibas stadijs (40).

Karls Gustavs Junggl875 - 1961) ir angiskas psiholgijas pamatli€js un apraksta psihi
ka daudzimegpu strukfiru. K.Jungs izdalacetras psihes pamatfunkcija®onmizSanas funkcija
realiz&jas, lai rastu pati@su, logiku, objektivitati, pecteagumu, spju abstrakties, phnot, ignogjot
situaivas izmahas.JuSarm (pardzvojuma) notiek \erteSana - labi vai slikti, pareizi vai nepareizi,
skaisti vai negti, un noskaidrojies, ka ciéks dod priekSroku intemsam jatam, af negaivam,
nevis neitélai pieredzei.Sajitas priekSroka tiek dota tieSajai pieredzei, detafaktu uztverei.
Svalfgi ir pataust, ieraudzt, paosit, bet analizt nepaik. SajitoSie labi oriergjas, adaf@as, @rvar
krizes un prsteigumu sitacijas, ir efekivaki darliba ar materiliem un ier@iem. Intuicija noZzmse
informacijas apstidi, izmatojot pieredzi, kas liekas swgaka neki tieSi uztvertais. Cilgki ar
attistitu intuiciju atri un it ka autonatiski prot vienlai@gi aktualizt un kombirgt pieredzi vispr,
galvenos un situatos nerkus, zemapazias procesus. K.Jungs nosa@tdivas cita rakstura tipiskas
atiribas: intraversiju un ekstraversiju, kas &g domirgjoSapm cetram funkcijam tipu skaitu
dubulto. Ekstraversija ir viens no ievirzes tipiekura intereses vispirms ir satas arargjiem
objektiem un realitti. Ja apaia ir ekstraverta, tad bezapaiir intraverta (un ofdi).

K.Jungs pieava savu bezapmas koncepciju, kura tikai ¢ sasaucas ar Z.Freida
uzskatiem. K.Jungs bezapui sadala persdgap un kolekivaja. Persofgaja bezapaa satur
aizmirstus iespaidus un notikumus, izstesntnonacodis domas, zemsliekd uzt\Erumus,
zemapajas, priekSapaas matedlus, el nepietiekami apsidatus, lai vagtu bit apzirati.
Kolektiva bezapaia saisima ar cileciska pirmteliem. Cilvéks piedzimst ne tikai ar biofisko, bet
an psiholgisko mantojumu, un abi Sie mantojumi nosaka uz#wedin pieredzi. Cilska persorbu
pilnigi apraksitt nevar, jo zemapga aprakstam nepadodas.

Tomer cilvéka hitibas, ka veseluma pilya realizcija ir nesasniedzams igls, uz kuru var
tikai tiekties, izzinot un paliekot uzigam savam iekgam likumam, nencdrSoties no sava 2 un
tas ir pastapSanas, pasreadi|ps céS, uz kuru tikai retais ir $jigs. Personar fasade, ar kuru
cilveks ir pagriezies pret pasauli (tituli, amati, lomasatusi, diplomi utt.). & pauz ciheka
pieneroSanos sabiedrai, @s domirgjoSapm attie@dbam. Parmériga sevis &k veseluma
identificcSana ar personu rada safigimus iek$ja, dveseles pasagl Izpauzas arka raksturs vai

individualais stils (41).
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Alfreds Adlers (1870 - 1937) ir individalas psiholgijas pamatli€js un izveidoja
nepietiekartbas-pietiekanas izjitu saisibas un atstibas hipoitisko modeli. Nepietiekathas vai
nepilnertibas komplekss var lit par relalvi notuigu sastvdau konkgtas persoibas
raksturojuna. Persorbas strulira (individualiite) izveidojas jau agrvecuna - bérnam idz 5-6
gadiem - noteikta iddtéla, apjausta ®rka vai daves stila veid, kurS tad arnosaka turpiako
psihisko aftstibu. Atkafba no fiziskas un psihisks vesdabas persaibas strukira, kas realigas
dzves stifi, var izveidoties ar at#igu efektiviites pakpi.

Adlera piekrigji ir attistjusi jutu, domu un uzveatlas konkétus veidus, kuri atspogm
socklo interesi. Attsfita socila interese patiz cilvekam realizt galvenos diwes uzdevumus, kurus
var noformuét ka noteiktas darbas jomas: sadatba un draudba; karjera un pakumi darka;
milestba ungimene; pasciga, paseértiba un persabas izjita.

A.Adlers defig dzves stilu, centrizvirzot to nozmi, kuru cilveks piekir pasaulei un pats
sev, savam grkim un centienu viribai. Daves stii ieKlaujas ar pieejas, kuras ciBks izmanto,
risinot daves probémas. Cileka daves stils ir indivda pimemt dzves koncepcija un tai atbilstoSa
uzvedba. Daves stifi izpauzas personigkparakuma tieksmes un satis intereses mijiedaibas
rezulits - katram cilgkam saw individualaja varianti. A.Adlers ir nosaucis dazus tipus; Wgis,
valdosais, izvaigais,némgjs vai paéretajs. Katram tipam piemh savs unikls dzaves stila variants.

Dzivesistenais rarkis ir individa iegul@jums cilveces afistiba. Par galveno pajlidzekli §
augst merka realizSars uzskaima savu sgju izkopSana. Neizkopjot sadablas iemaas un spjas,
individs pakauj sevi neefektai un patolgiskai atistibai. Tiek akcergti socilie aspekti persabas
attistiba un aizsivéti personbas psihisks daves iek§ja vienotba, apstidot apzhas un bezapgas
antagonismu (42).

Karena Horneja(1885 - 1952) ir sociokultalas psihoanates pamatligga, un apraksja
individa savstai saisitas vajadibas. Rezuiita veidojas tis uzvedbas pamattendences, pamatipi,
jeb cilveka raksturi.Pakavigais (padevgais) - \érsts uz citiem cilegkiem, jo tamloti vajadigs, lai
vinu par katru cenu Tetu, gribetu, lai vind patiktu, Iitu pieemts, aizgivéts, vadts. S tipa
parstavji neno\erte savas sgas un talantu un pretniem \ersto kritiku uztveroti sapigi. Agresvais
- V@rsts pretcitiem, jo tam vajadga vara, sasniegumi, §ama, prestizs, citu pduSana un
ekspluat$ana. 8di cilveki sevi demonstrka stiprkus, gudikus, cietsirdigakus, nek vini patiesba
ir. Vini biezi ir stadigi, un &pec tie biezi sasniedz izcilus reztlis. Neatkafgais (savrugjais) -
Versts no citiem, turas atsekisvienatrg, prot anities par saviem uzskatiem, bet savdalveids;

neuzemas pieakumus, attietba uz citiem nekas nav obfts.
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Risinot atistibas jaudjumus, K.Horneja balgis uz Z.Freida uzskatiem, piglat, ka
pieauguSas perstras strukiru un funkciogSanu spcigi ieteknt agfinas LErnibas pieredze.
K.Horneja piekrita artam, ka zemapzas procesiem ir noziga loma rakstura veidoSarun
aizsardmas pacmienu (straggiju) lietoSana neizégami izriet no globlas cilveka \eleSaras
atbfivoties no iek§iem un argjiem konfliktiem un nemiera. & piekrita ar Z.Freida izteiktajai
domai, ka athwoSaras no aizsardbas mehnismiem ir dabiska adekiai un efekivai
funkcioreSanai. Z.Freids un K.Horneja ir bijusi domubiedrgt neskatoties uz kg platformu,
K.Horneja nepiekrita Z.Freidam, ka iedzasitseksalas un agrewas tieksmes persadlmas rakstura
attisba ir svafigakas nek vides ietekmes. Mia iesfjas pret seksilo tieksmju un pieredzes
absolutizSanu rakstura veidoS@proces, akcengjot sociokultualos faktorus un to izraitas sekas
persoiibas afistiba (43).

Berres Frederiks Skinnefd904 - 1990) ir radida biheiviorisma pamatligs un uzskata, ka
uzvedba ir organisma funkci@$anas da, kura ir aipemta ar mijiedanu arargjo pasauli un
iedarhibu uz to. Uzvetba nav lieta, betaonu un seku atti@bu process,apec to gfitak uztust
noeroSara. Biheiviorista skafjuma persona ir organisms, kuram pigredzimta spja reagct uz
vides notikumu iedaibu un ienacitiesatbilstoSas uzvetdas repertaru.

Persofibai ka izoletai paibai, uzvetibai ziratniskap anaize nav vietas. Ja individilas
reakcijas tiedm atkiras, tad to pamatir at&iriga iepriek8ja pieredze urgeretiska vesture. No
atkirigam reakcigm veidojas tikpat dadu uzvedbu formas un konfigdcijas. Persoiba ir
individaun aplrtgjas videsmijiedarlibas rezultts. Runa ir par to vidi, kuru indids cenSas iep#z
lai paredztu, kadas situicijas vinpa uzvedba izadisies adekata, kadas nepieemama un #das
sagaidmas balvas un sodi. B.Skiners akeemtpiecieSaiflu pareizi izprast uzvéoas iemeslus, lai
savlai@gi varctu neitralizt sajukumu un Kidas standartadibas lietoSai

Uzvedba var maifties vai modifiéties atkaiba no selm, kuras i izraisa noteilts
situacijas un to iemesli varil tikai argji. Sekas vienlaikus ir pastipéijums, kas nosaka vajagas
uzvedbas varltibu vai ralu notikSanu. Cileks pats izglas vai var izeleties sekas, iegpams, ka
neapziati, ka patkamo. Pastipriijums ir jebkurs stimuls vai kairitajs, kurs palielinanoteiktas
reakcijas varbtibu. Pastiprigjums var it pozitvs, ja apmierina ddu vajadzou un ir patkams,
tatad - balva, kas veicina reakcijas nostip§enos. Negatais pastiprigjums piespiez atktot
noliegSanas vai nepiemSanas reakciju, lai nevajaga noraidtu, bet vajadigo uzvedbu rosirtu.
SodsatXkiras no negava pastiprirsjuma ar to, ka Sajgadjuma uzspiez nep@dtamo vai agem

patkamo. Sie pastiprijumi-sekas regal un vada uzvatu. Ja labi przina pastipriatajus, var
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izskaidrot visu uzvetbu. Pastiprifjums-balva ir efektvaka un virza uzvetbu uz nerki sekmgak
nekd negaivais pastiprigjums-sods. TieSi Sajgadjuma argjais stimuls ari Kist par vajadigas
reakcijas izraigaju. Zinot pastiprigjumu \esturi, var paredd, kada reakcija Bbs un vai i
nostiprirasies.

Daudzi psihologi grib prognéz uzvedbu, bet B.Skinners - mainot vidiagvaldit uzvedbu.
Psiholgiiska atfistiba ir sliktu apgtklu minimizZSana un labdabas kontroles pieaugumarpvidi.
Attistot savu do@sanu, varam lak izmantot pieejamosidzelus, lai prognoztu, uztugtu un
vaditu savu un citu uzvedu. DonaSana ir prasme izmantot 2Z8anas, kuras savauk ir uzvedbas
repertdrs, ko ciheks apguvis diwes laiki. Plasas zi#Sanas dod iesju sekmgi un daZdi regsét uz
apkartgjo pasauli. DoraSana patlz nodroSiat iemacitas uzvedbas varitibu.

Svafigak rapéties, lai uzvetbas atkpes nesgemtu balvas, bet jagmodefga uzvedba ir
pastiprirama pozitvi, gan arargji piedavatam, gan paSa indida iz\elétam pozitvam sekam.
Uzvedba bez pastiprijuma neeksist un neafisas. Lai atrisiatu persofbas sodilas probEmas
sabiediba, B.Skiners izvirza uzdevumu izveidot uzveals prvaldes tehnolgju. Tadgjadi
sabiedibas un persabas parvalde galvenais ir pastiprijumu satura un izmantoSanas kontrole
(44).

Alberts Bandura(dz. 1925) ir so@ias izzinas teorijas pamatkgs un uzskata, ka uzvdi
nenosaka atsewsieksgjie speki vai vides ietekmes, bet veidojad kompleksas iek§o speku un
vides ietekmju mijiedafibas rezulits. Sie iek&ie procesi liek mera balstis uz indivda iepriek&jo
pieredzi un ir apraksmi, ka merami un manipujami notikumi.

Izzinas imenis un saturs tiek uzskat par uzvetbasisto &loni vai iemeslu. Izzias saturs
un vides notikumi ietekmviens otru. Cilgki nereae pasvi uz vides notikumiem - wi akfivi rada
savu aphrtni un darbojas, lai togoveidotu. Izzhas imenis, iespjas un saturs nosaka to, kuri vides
notikumi tiks unemti, ka tie tiks interpregti, organizti un salrtoti.

Saskaa ar A.Banduras teoriju cidki argjos notikumus reprezenssimboliski un praktiski
savas uzvethas reguicija lieto gan vrdiskas, gan &lu reprezericijas. Al savas proldimas cileks
vairak risina simboliski (gal#), ipaSi necensotiead aktualizt vai iemiesot at&rta meginajumu -
kladu uzvedba. PrognozSana arnotiek simboliski: tiek izteiktas vai @btas uzvetbas iespjamas
sekas; un ciléks attieggi maina savas daithas. Rdgjadi cilveka augsti alsfitie izzipas procesi
ietekn® uzvedbas intuitvu un prognostisku regadiju.

Stresu un uzvabas traugumus izraisa ne tik daudz pati $tija, cik ar to saistie

priekSstati, prlieciba. Emocioalo reakciju cileks bieZk saista ar aktivigoSajiem notikumiem vai
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grutibam, kaut faktiski to nosaka priekSstats par $borsituaciju. Biezi vien, lai izlabotu uzvealu,
pietiek ar objekiu sitlacijas nowrtéSanu, katra siticijas aspekta arai, apgdzot, ka tas vel nav
pasaules gals. TieSi tain nepiecieSamsikoties, prognoZot uzvedbas mateélas, socilas un
emocionlas sekas.

A.Bandura uzsver izgas, gan arseku apziasaras konstrukivo lomu. VinS dona, ka
pastiprirajums nav tieSi saidsins ar tiem veidiem, aos uzvetba iepriek8ja pieredz ir apdita,
uztugta vai izwleta. Agrkas pieredzes rezdl cilveka veidojas tendence gaidnoteiktus
uzvedbas veidus ar atbilstoSu efektu, citu uzbed ar neglamam selam, un &l citu - ar
maznozmigu ietekmi. HBpéc cilveka uzvedbu liela méra reguE gaidtie, prognoztie un
apsteidzosie rezali. Cilveks var iedoraties vai iztloties iespjamas sekas, ja naéls pietiekami
sagatavojies, izdgis nepiecieSa@s darlibas. Eksist neskaiimi veidi, khdos pimemam Emumus,
balstoties uz seku progrisanu.

Gataviem uzvetbas modieem cilveka dave ir ]oti liela noZme. Socialiicijas un ziasanu
apguves process vafnthieverojamiisaks, ja tiek nodroSigts ar attietgiem modéem. Nenoliedzot
konstitucioralo un bikimisko faktoru nommi persofbas afistiba, A.Bandura torér uzsver, ka
noerojo& un instrumeriia (modekjosa un manipwjosa) iemaciSaras ir galvenais persdoas
pasnoteikis uzvedbas pastiprisiuma avots (45).

Karls Rensoms Rodze(d902 - 1987) ir huanistiskas pieejas pamatkgs un uzsver, ka
primara uzmanba pavirza uz to, ko cilgks pats uztver &savu pasauli, bet ne uz visgo, koggjo
sabiedibas realiiti. Pieredzes lauks ir ierobezots gan psifiski, gan biolgiski.

Cilveka uzmaiba ir diezgan pata un vaigk virzita uz tieSajiem draudiem un brieamvai
afn uz droso, pakamo, & vieta, lai uztvertu visas vides ietekmescpkartas. Tatad individuala
pieredze - realite var kit ieverojami atkiriga no objelwasistenbas.

Kongruence raksturo atbitbspakapi pateiké, pardzivota un pasa pieredzuta star@. Vai
af atbilstbu starp pieredto un apziato. Augsta kongruences pade liecina par nosaukto
izpausmju lielu sakribu. Ta ir prasme izdwot katru savu avokli un katru savu mirkliidz galam:
Seit un paslaik.

Inkongruenci cilgks var izjust & spriedzi, nemieru un patkek&ju haosu, kad ak&ibas
starp realéiti un subjekivo ainu ir tik lielas, ka cilgks nevar funkciogt. Parmériga nemiera
stavokli izjatama izteikta ambivalence, kad viegtd noZmigas &iet divas vai vaik alternaivas

uzreiz.
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PasSaktualizcijas tendenci K. Rodzerss uzskata par fundazhemtsam dzvajam un ciléka
butibai. Ta noZm¢ izplatities, paplasSiaties, atisities - Kat autonomam, paust sevi,lik
nobrieduSam un kompetentam, lai stiptin organismu un p#aiu. Katram piem sggja bat
kompetentam un veidot savurdz ja vien cilveks var bivi funkciorgt un nav pagtnes notikumu un
tagadnes tigumu un aizspriedumu izkrogis. Cilheku veido pieredze. Cibka patba ka jedziens ir
pakauta augSanai un pauz tieksmi iztigs &, lai sevi uztugtu, saglabtu un stipriratu.

Individs ir sgjigs m@mrdzvot un apzidties savu nepareizo pi€énesSanos - inkongruenci
priekSstatos par sevi, alta pieredzi un idalo patbu. leilgusi inkongruence noved pie igjs
konflikta, kas augSanas uniafibas lah ir jaatrisina. Optinala pientroSars ir process, karpareizi
tiek asimikta jaura pieredze. Sevis ppemsSanar atskga citu plastisikai unistakai piepemsanai un
no otras puses, svga ir izjuta, ka cits tevi pigem. Uzvedbu vai attieksmi, kura noliedzaéu
patbas aspektu, sauc pairtibas noteikumu.

Pec batibas K.RodZersa izpratrpersofibas satur galvenais ir apzita pieredze. Fiziskais
kermenis netiek atd#$ no kognitva, emociola vai intuiiva. Persoibas strukira tadgjadi tiek
ieklauti gan organisms, gan fenorakais lauks (visa dwes pieredze), ganigpatba (fenomeala
lauka diferengta dda), kas ir apzifito sajitu un pasertegjumu modelis - priekSstats pBs un idelo
Es Humanisma pieeja ir virta ne tik daudz uz konfliktu noskaidroSanu un smatik uz &du
apstklu radSanu, kuri dauj pieemt un realizt sevi, tad cilékam var rasties cita s#aijas
izpratne un S var darboties sadak (46).

Abrahams Maslov$1908 - 1970) ir paSaktuadizijas teorijas pamatligs un [Etija cilveku
dzvi, vértibas un attiebas, kuri viham liekas visvaik dveseliski, veseli, radoSi un auggtakapé
paSaktualizjuSies. A.Maslovs akcefit ka cilvekam pgklast par to, kas w8 vagtu bit, realizjot
S[Ejas un iespas, ir pizpilda sava misija.

PasSaktualizcijai individs var izmantot, 8 uzv@shs tipus, kurus nevar nosaukt pati
logiskiem domaSanas rezultiem. PaSaktualizacija nome p@rdzivojumu - pilnigu, davu,
paSaizliedmgu, ar pilngu koncenticiju un visa notiekas umemsSanu sav Ja davi izprotam K
izve]u procesutad paSaktualizacija nomé katru iz\eli veikt augSanai par labu. Mums bieZikas
izveléties starp augSanu un  dio§, progresu un regresu. Katrai &®i
ir rakstulgi pozitvie un negavie aspekti. Aktualigties nozme klut realam, eksiset faktiski, bet ne
tikai potencili. Godigums un atbiltbas upemSa@s par sadm darhbam ir paSaktualizacijas
butiskie elementi. Ms ienacamies tieét saviem spriedumiem, instinktiem, ikoties

tiem atbilstoSi un tas ved uzlMabakam izvelem. PaSaktualizacija - tas irigsastvigs savu potefu
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atisiSanasprocess. Tas ir @zoSanas, darba, attibo ar pasauli veiddyet ne vienrega kada
rezul@éita sasniegSanaaflzivojumu virsotnes parejoSi paSaktualicijas bizi. Sastegumbidi mes
esam integitaki, labak apziramies sevi un pasauli, esam #ivienots veselums.atlos brzos ngs
domajam, fikojamies, fitam skaidri un pareizi. & vaigk milam un pi@emam citus, esam Weaki
no iekgja konflikta un trauksmaibas, spjigaki konstrukivi izmantot savu engiju.
Pasaktualizcijas @lakais solis - savu aizsardi atkkSana un tpakipeniska prvareSana.

A.Maslovs atkija, ka dzii paSaktualizjuSies cileki tiecas B¢ pardzivojuma virsot@m un
tas bauda, taj pa% laika citi tas @mrdzvo reti vai nemaz. S sika at¥irt un diferenét
paSaktualizjoSos cilekus, kuri ir psiholgiski veseli, produkti, bet ar nenamigu transcengsanas
pieredzi vai vispr bez &s, un cilekus, kuriem transcerdanas pieredze ir svga vai pat domi&
TranscengoSiem cilvekiem vaiik izteikta tendence apZties savus talantus un&as, jo sad
darka vini iesaisis mazk egoistiski.

Fundamerilas vajadzbas piertt visiem individiem. To apmieriaSanas apjoms un veids
da%das sabiedbas ir atirigs, bet nekad fundamatis vajadzbas nevar tikt pilfgi ignortas.
Fundamerilo vajadibu hierarhija: fiziolgiskas; dro3bas; nilestbas, piedébas; ci@as un
paSaktualizcijas vajad®as. Ves@bas saglaifanai fapmierina ar noteiktas psiholgiskas
vajadzbas, k& vispargjas augSanas, §p attistibas un pasSaktualizijas vajadmas.

Augstikas \ertibas eksist pasa cilgka dafa un ir tur atrodamasSabiediba var tikt ratta ka
psiholgiski veselu, paSaktualiSos indivdu apviefiba. Visi tadas sabiedbas locek tiecas gan
uz savas persa@imas afistibu, gan ar uz sava darba un visas savasvez pilngumu. Tondr pati
ideala sabiediba nevar ratl paSaktualizgjoSos indivdu. Sevis pi@tizinaSanas citiem veicina augstu
individualo sinegiju. Ja citu paakumi individam ir ista apmierisjluma avots,palidziba tiek
piedavata bfivi un augstsirthi. Saj gadjuma sapfist egoistiskie un altruistiskie met Paidzot
otram, indiuds ar pats @st gandajumu. Sinegija var darboties paSa indda domu un daibas
vienotba. Ja nepiecieSams seuespiestdarboties - tas nada uz noteiktu mavu konfliktu. ldeala
gadjuma cilveks dara to, kas wam ir adara,tapec, ka vipS grib to dait. Lakakas zles ir &s, kuras
ir ne tikai efekivas,bet ar labi garso.

Transpersodia psiholgsija praktiski Eta medigciju, jogu, elpoSanas vingdjumus un citas
gafigi disciplirgjoSas lietas, ka arparapsihol@iju, apzhas dabu, apgas maiftos s&voklus,
hipnozi un sensoro depagiju. Kustba uz paSaktualiziju nevar gkties, kamdr individs
neatbtvosies no zefko vajadzbu domirgSanas.
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Tieksmeuz aizvien augskiem nerkiem pati par sevi nada uz psiholgisku vesabu.
Augstikas vajadibas @c savas ftitibas ir saistas ar liehku apmierimjumu. A.Maslovs ir
parliecinats, ka augSana un @iba noris paSaktualizijas veidi. PaSaktualizcija noame ilgu,
pasévigu iesaigSanos sgu veidoSanas un &tibas dariba lidz maksinli iespejamajam,
neapmierinoties ar mazumui slinkuma @] vai fapec, ka netic sev. PaSaktualizjas darfba iekauj
nopietnu radoSu uzdevumu &V PaSaktualizjuSos indivdu piesaista visgtakas un
nesaprotammkas vai samezglojuss probémas, kuras prasa makgilas un radoSasipes. Vii tiecas
darboties nenoteilttas apgiklos, izvairoties no viegliengumiem.

Persofibas afistibas narkis - uztugt tieksmi augt un pasSaktuaires. AugSanas moticija
ir salidzinoSi \aja, ja to apskata tikai saibi ar fiziologiskagm, ki ai dro3bas un cigas
vajadabam. PaSaktualixijas procesu var ierobezot paiges pieredzes ne@as ietekmes un Sai
sakad radusies ieradumi, kuri @8 iekapsu neprodukiva uzvedba. lerobezo arsocklas ietekmes
un grupas spiediens, kas biezi darbojas pfstungaumi un spriedumiem.

Kaitigie ieradumi atstibu biezi traug. Pec A.Maslova, tie ir narkotikas, alkohols, nepareiza
bafiba, kas ietek@ veseibu un produktividti. Tapat af destrukiva aplkirtne un rigda, autorira
izglitoSaras aktualizZ neprodukivas uzvetbas modhis, kas balsi uz nepilnbas oriertciju.
Vispar persoibas afistibai un psiholgiskai augSanai tragpsi var it af sgecigi ieradumi, jo tie
mazina plastiskumu, atibu, kas ir nepiecieSama prodiviei un efekivai darhbai dazdas
situacijas.

Persofibas atfistibas lala katram jfiprot lidzsvarotidentifikacijas-atsveSiaSsaras metanismu
darlibu. A.Maslovs par optigiako uzskatargju identifikaciju saskarsmar socilo vidi un iekgjo
atsvesiadanos - patsvibu savas persaivas, pasapgas daves filozofijas afistiba. Sads dzsvars
cilvekam garart iesigjas efekivai saskarsmei, vienlaikus paliekot sev, savienkatrsm uztiggam
47).

Cilveka persorba izpauzas via moalg, gan attiethas ar citiem cilékiem un sabiedbu, ko
stingri reglamer@ pasaules relijas (47). Kristietba cilvéka persoiba izpauzas, kmilestiba pret
Dievu, sevi paSu un citiem ciikiem. Kad cileku likums ir pretrua ar Dieva likumu, kristieSiem
javadas [Ec savas sirdsapms, kas uiiem liek fikoties saskg ar Bibeles principiem. Iama itiba
ir padevba un paklauba tikai un viefgi Dievam, visi musulma ir brali un masas. Budas acibu
butiba ir arvien vaik un vaigk atbiivot sevi no visa, kas nepieder pie paSackdvintibas. Ciheka
religiska piedetba nosaka wia uzvedas modRis un veicina indiida attieksmi pret vesélas

uztugSanas forram.
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3. INDIVIDA VIDE, DZIVESVEIDS UN IMUNITATE

3.1.Individa vide

Jedzienu vide lieto dabas, sogliajas, humanirajas un inzenierziatnés, ki ai sadave.
VisbieZk jedzienu vide defig, ka atsevi&u vidi veidojoSu elementu uzskgitmu, akcergjot, ka tie
veido noteiktu telpu.&tlzienavide izcelsmi saista aravdu environner kas fragu valoci noame
amemt, uztugt, piem., visa ap mums a@keja pasaule -adens, gaiss, zeme, kurida organismi.

Vide ir univergdla un visaptverosa kopa, kas ietver citas, hiesé&tkartiba palartotas kopas
un to mijiedaribu. Edziensvideietver vaitikas nommes — vide & aplartéjais, apsikli, kados davo
un attstas jebkura btne, visu apkrtgjo ietekmju summa, kas izmaina un nosakaithas atisttbu
un raksturu (48).

Vide batiski ietekn® cilveka vesabu un labkijibu. Mijiedarhba starp vidi un cilgku
veseibu ir Joti saregita un giti novertéjama. Ziramas ietekmes uz vedbl ir saisitas ar gaisa
piesrpojumu, sliktu tdens kvalisti un nepietiekamu atiSanu. Mazk ir zinams par bstamu
kimikaliju ietekmi uz vesabu. Troksnis Kist par vides un vesbhs prokdmu. Klimata @armainas,
stratoséras ozona ravdiSana, biolgiskas daudzveitbas izzuSana un zemes degd af var
ietekn®t cilveku veseibu.

Galveras ar vidi saistas vesabas proldmas attiecas uira un iekStelpu pi@spojumu,
sliktu tdens kvalisti, neapmierinoSiem saargjiem apstkliem un hBstanam kimikalijam. Ar to
saisitas ietekmes uz vegbl ietver elpch, sirds un asinsvadu slibas, ¥zi, astmu un aléijas, ka
af reprodukivas sisEmas un nervu si@nas afistibas traugjumus (49).

Saistba ar jgdzienuvide lieto afl jedzienuvides vesdaba, ar ko saprot tos ciéka vesabas
aspektus, ieskaitotiadzves kvalititi, kurus nosaka viddgmiskie, fizikalie, biologiskie, socilie un
psihosodilie faktori (50).

Vides pie@rnojumu raksturo & avots, izplaba vik un individs, uz kuru tas iedarbojas.
Piesirpojumu iedala pc vaiakiem kriterijiem: materialiZto piegrnojumu veido fizikilais,
kimiskais un biol@iskais piesrmojums; gafgo piedrojumu - esttiskais un psiholgiskais (51).

Fizikalo piesirpojumu rada troksnis, vibcija, radicija (starojums), elektromaginska lauka
starojums, spilgts apgaismojums un citas filek pasidibas. Tiek uzskas, ka troksnis ir viens no
galvenajiem stresa izraigjiem, radot nopietnus veskas traugumus: sirds ritma izmaas,

asinsspiediena paauggtsanos, uzmahas kriSaas, nervoziiti.
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Kimiska pie@armojuma iedariba uz vidi atkaga no vielu fizikli kimiskagm un
toksikolagiskajam 1padbam, ka aff no daudzuma,aia tas noKast vick. Vielas, kas negat ietekne
gan vidi, gan cileku veselbu, apzme par hstamajm, kuam pienit toksiskis ipadbas. No vielu
toksiskagm ipadbam jauzsver kancerogeilte, mutagenite, ki af tadas, kuras var izrats
gerctiskus defektus, ietekehdzimumfunkcijas, negati ieteknet augibu vai bojit augli, vai izrai#
novirzes endoknaj sisema. Sadu vielu iedaribu uz organismu arojama tikai B¢ organisma
ilglaicigas saskarsmes ar to, kad biezi jau iGjest neatgriezenisks kajtms (50).

Biologisko piearmojumu iedala digs grums: pirmlart, bakerijas un wrusi, kas izraisa
elpoSanas un bdxas céu mikrobiolazisko saindSanos, k ar iedarbojas uz citiem o#igiem un
nodara kafjumu organisma dgotsggjai un, otriirt, dazadu augu un d¥nieku veidu neprasiga
ievieSana (introdukcija),akdel tiek izmainta biocenoze. Ba&tijas un vrusi ietekng aif iekStelpu
gaisa kvaliti, ka af nolastot mrtika vai tas sastvddas, rada risku cilgku veseibai vai dzvibai.
Slimibu avoti, irusu [@rnésataji ir ari savvdas davnieki, kuri, norakot kontaké ar najdzivniekiem
un cilvekiem, izraisa to saslimSanu vai baju.

Esgtiskais piedrnojums ir ainavu un skaistu vietu izjaukSana rupjesanizcijas ¢] un
industralo centru veidoSana mazapdatas viets, kur ir cileka neskartas dabas videz Rf
kultarvesturiskas vides prveidoSana. Estiska piesirnojuma uztvere ir subjekts process, kas
atkafigs no cil\&ka, no katra indida, no izpratnes par dabu, vidi un pasauli kopupar vides
esEtisko \erttbu noami, par piedrnotu un degragtu vidi u. c. faktoriem. Cileks vidi uztver
daAdos imepos. Tas var iit: izzinas Imenis, emocioilais, izskaidrojoSais un neésmeSanas
I[tmenis. Vides uztvere notiek célka un vides mijiedaibas proces Katram cil\ekam ir noteiktas
iesgEjas unemt vides inforrciju un objektus.

Psiholgiskais pie8mojums ir kaut Edas daribas un as radta piesirpojuma tieSas vai
netieSas ietekmes sekas uz @il psihi. Psiholgiska pie@arnojuma sekas izpauzag ksiholgsiska
komforta izjaukSana, ar kuru saprot a@a sivokli, kada cilveks atrodas. Tas mais atkatba no
islaiagi vai ilgstoSi pagivoSiem apgikliem un pared#as darbbas ietekram. Psiholgiskais
piesirpojums veidojas no visiem iepriekS apratgiem piedrpojuma veidiem — neatkai no &,
vai cilveks atrodas ietekmes tuvam

Cilvéces pagiveSana atkaga no izdavoSanai nepiecieSamo resursujlimiem un vides
kvalitates. Atkritumi var Iat griti risinama probéma videi un cilékiem. lesgja risinat atkritumu
apsaimniekoSanas préblas var ieteki@t sabiedibas tcibu un rosiat iedZvotajus davot videi

draudzgak. No veseabas aizsardbas viedola viss saiktais [Ec iesgjasatrak jaapsaimnieko (52).
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Saskaa ar ,Atkritumu apsaimniekoSanas likumu” atkrituradiaks listamajos atkritumos un
sadaves atkritumos (53). Past daadi atkritumu negavas iedaribas veidi uz agitgjo vidi un
cilveka vesabu. To ietekme un sekas vaiitbdazdas. Tas ir atkags no atkritumu daudzuma,
sasiiva un apsaimniekoSanas veidac pzcelsmes, izmantoSanas veida vai ietekmes uzrtajk
vidi un cilveka vesabu.

Udequ piedirnpo$ana ar atkritumiem un nofalenpiem ir viens no galvenajiemdens resursu
samaziaSanas éoniem. Piedrmojums rada analakas @rmainas ganmidenu ekosistmas, gan vielu
aprite, gan dazvo organismu dxibas procesos, gari&ilvéka vesaba (54).

Gaisa piearpojumade] kaitigas vielas no gaisa ciéka organisra ieklust galvenokrt pa
elpoSanas ¢em. Uzskata, ka 4-9%awmes gagumu c&lonis ir tieSi atmosiras piedrnojums (55).
Gaisa kvalitti, nokrijiu kimisko sagtvu, vielu nosdumus uz augsnhes unden ieteknt
piesirpojo&s vielas, ko rada staciame un mobilie piedmojuma avoti: 8ra dioksds, sipeKa
oksds, amonjaks, smagie rakt noturigie un gaistoSie organiskie savienojumi (56).

Lielu ddu sava mza (70 — 90% laika) ciBks pavada fja, davokli un darba tels. Rc
vides spedilistu petijumiem davojamo un darba telpu p@aojums parasti ir 2itiz 5 reizes liélks
neka piesrpojums ara. Visvairak telpu piedrnojumam ir pakauti kerni, veci cilheki, cilveki ar
veseibas traugjumiem, gitnieces, siEkétaji. Par telpu piesnojuma ietekmi uz vessdu liecina
vairaki simptomi — galvas reibonis, galvapss, klepus, &@udSana, nogurums, gripaidkigi
simptomi, acu asaroSana. Tadppiearnojumu var ratt gan daZdi apdares mateali, gan cileka
darliba, gan diwesveids. Patetriem galvenajiem telpu pi@sojuma veidiem, kas apdraud dka
vesetbu, uzskata: tabakasmus, formaldetdu, azbestu un radonu (57).

Jutigaka pret vides piesnojuma palielidSanos ir organisma ina sisema, kas nosaka
organisma sfju pretoties saslimsam. Organisma pretabas spju pazemiaSaras nosaka
visparéja saslimSanasirhepa palieliriSanos. Atsevi® saslimSanu pieaugumu pamat vides
piesirpojuma iedartha uz vispréjam organisma sig8tmam: imano, endokino, centilo nervu
sisemu, geretisko un reprodukvo, kuru funkciju traugumi afn sekne Sis saslimSanas. Korkas
kaitigas vieks un faktori iedarbojas uz noteiktiem vielmgs procesiem, izjaucot to pareizas

saskaotas norises.
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3.2.Individa dAvesveids

Lai nodroSiatu veselbu un stabilu psiholgsko savokli, holistiskapm terapigm ir tris
svalfigi izejas punkti: homeapiska mediana, sabalar$ais uzturs un dta, pareizs dresveids,
kura rakstuigaka iezime ir ritms — celSas no fta, brokastis, darbs vaiatibas, gadalaikam
pienerots agerbs, vesabi valasprieki un stresa menedzments (58).

Jdzienu dzvesveids1929. gad ieviesa austrieSu psihologs Alfis Adlers. PasSrega
plagika noAzme to izmanto kops 1961. gada. Sésljiens tiek izmantots socigiipa, lai apZmatu
kadu noteiktu uzvetbas izpausmju un ieradumu kopumu, kas ir saprogaadam indivxdam un
citiem. DZvesveids parasti pauz indila \ertibas un uzskatusagec tas ir k lidzeklis paSapaas
nostipriraSanai. Ar dwesveida patizibu tiek veidoti kuliras simboli, kas atsaucas uz inda
identitati. Ne visi davesveida aspekti ir pitba brivpratigi izvéleti. Dazdi argjie apstkli: socklie
vai geoghfiskie, var ierobezot dzesveida izeli un simbolu ratBanas iesgas (59).

Daudzi ciheki neieero visnepiecieSaakos, ziratniski pamatotus vesegh dzvesveida
standartus. Dazilltst par mazkusguma upuriem, kas izraisa priekSigic novecosanos; citi lieto
nepareizu uzturu ar neifpamo Sajos gamimos rezulitu: aptaukoSanos, asinsvadu sklerozi un
dialztu; citi nezina, k atpisties no @ipnieciskm un sadwiskam probEmam un vienndr nemiertgi,
nervozi, cieS no bezmiega, kas galuagabved pie daudin iekEjo organu slintbam. Dazi no
cilvekiem posta savu vesbl sntkgjot, lietojot alkoholu un narkotigis vielas, akvi sasinot savu
dzvi (60).

Darbs ir indiida patiess kodols un vegg diavesveida pamats. Veiksgl sabalanss
darba un afftas reims ir cileka vesabas pamat Sistenatiski stradat fiziski un gargi ir
lietdeiigi, jo labi organiztais darba process la#igi ietekn® nervu sistmu, sirds un asinsvadu,
kaulu un muskiu sisEémas - visu cilgka kermeni. ligi dzvo tie, kas labi un daudz darbojas visu
muzu. Turpret, pasiviite noved pie musku agitijas, vielmahas traugjumiem, aptaukosSas un
paragras novecoSanas. Pareiz&kspsadalana darba procesr labaka, nel kad bezdaribu
periodi maias ar intentvam darlibam. Interesants un iakais darbs tiek veikts viegli, bez
saspringuma, neizraisot nogurumu. Sgiar pareiza karjeras i2le, atbilstoSi katra indida sgjam
un prasmm. Lai saglabtu savu ves@bu, darba procesam iimijas ar atptu. Atpita pec darba
nenoZmg pilnigu mieru, tikai pie liela noguruma var iet runa pasvo atfitu. Velams, lai atjtas
veids hutu pretstats cilgka darba raksturam. Fiziskas un igas slodzes mga rak par labu
vesetbai (61).

29



Pilnvertigs miegs irloti svaigs, lai saglafitu nornilu nervu sistmas un visakermena
darlibu. Miegs ir sava veida breggana, kas pasargnervu sisEmu no stresa un noguruma.
Miegam pbat pietiekami garam un dam. Ja cilgks gd maz, tad noita vinS piecéas dusitgs,
neapmieriats un dazkrt ar galvasdpem. Noteikt laiku miegam ir @ti, jo vajadZzba Ec miega
dazadiem cilvekiem ir at&iriga. Vidgji Sis raditajs ir aptuveni 8 stundas. Diesizdazi cilveki
uzskata miegu, K laika rezervi. Sistentisks miega ftkums izraisa trawgumus nervu daifba,
samazina darba efektigit, palielina nogurumu un aizkaitimibu (62).

Intelektwala darba darbiniekiem sisteatiska fizislka slodze iripaSi svaiga. Pat vesgdam un
jaunam cilgkam, kurs piekopj mazkugu davesveidu, pie neliein fiziskam aktivitatém paatrinas
elpoSana un sirdsdaba. Sirds sgks un darbaspas ir atkatgas no visas muskutahs sgka un
attisibas. Fiziska slodze stiprina skeleta un sirds muskwasinsvadus, elpoSanasésigt un citus
organus, kas iegrojami atvieglo asinsrites séshas darbu un laleligi ietekne nervu sistmu. Rita
vingroSanai ir jklast par labu ieradumu ikvienam. Vesggliet no fta uz darbu &am un staigt
vakah pec darba. Sistemtiska staigSana un uzt@saras svaig gais labwligi ietekn& cilveku,
uzlabo passaju un palielina darba efektiii (63).

Katra indiida dives ritms paredz konéu laiku darbam, afgai, éSanai un miegam.
Dazadiem cilvekiem dienas ramam ir pbit dazadam, atkaigi no ikdienas darbiem, sages
apstikliem, paradumiem un tiek&m, iewrojot diennakts ritmu. ahodroSina pieficigu laiku
miegam un atftai. StarpedienreiZm intenali nediikst @rsniegt 5-6 stundas. Svgr, lai cilveks
gul unéd vienner taja pad laika, tadgjadi attistas refleksi.

Izveloties savam aktiviSu menim, gremosSanas sigtas un visa organismigoatribam
pienerotu &dienkarti, iespjams uzlabot izskatu un pas#taj. Ar uzturu var vistraka veich tieSi
ieteknet veseibu, ieerojot tris noteikumus: daudzvalsh, nereriba unéSanas raims. Rirtiku lieto
katru dienu, un, iepagtot artikas produktu mediaiskas un uztura #tibas, ir iespjams arstet
slimibas un nostiprigt veseibu. Uzturam ir jbiat daudzveitgam, satuit vajadzga daudzum un
noteikéis attie@bas visas galveis uzturvielas. Pie aptaukoSanas novexdgaras un sistertiska
viena produkta veida lietoSana uztuodhidrati, tauki, €ls un cukurs. Dazi produkti satur lielas
vitaminu un mineilvielu devas, vajadbas gaguma tos var izmantot paralem. Uztura izéle, kas
balstta uz vecuma, dzimuma unTdesstilaipatiibam ir pamats organisma adekai darhbai.
NepiecieSama zobu un mutes dobunaadaitla pasiviga uzraudiba (64).

Ikvienam indiidam ir lieliska iespja stiprirat un uztugt savu vesébu, lai saglafitu sgEju

raZgi stradat, bat fiziski akivam un mundram vecumdig
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3.3. Stresa ietekme uz cileka vesetbu

Cilvéka un vides mijiedaiba izpauzas dabas vides, atis vides un cileka daves
darlibas mijsakabas. Katra no #n videm iedarbojas uz cibku, izraisot gan pozmus, gan
negatvus @rdzivojumus, radot stresu ar &m no & izrietoSajim sekm (65).

Starp ciheka psihiskggm izpausmm un kermena nori€gm pasiv nenoliedzama saisa.
Jebkuru cilgka orginu ietekng vipa domas, gtas, @ardzvojumi. Kermenis un gars nawkigami
viens no otra. To saib@a ir [Etita daudas un daidas teorigs, mekéjot veidu, k& nosargt un atgit
vesetbu. Tapec ir batiski izprast, & gafiga dda cilveka ir saistta ar fizisko, jo holistisks medignas
skafjuma cilveks ir vienots veselums (66).

Visas strukiiras ciheka organisra ir saisitas vienoi veseluri, domas vai ifjtas var
transforngties jeb @rveidoties kermenisks reakcijs. lziadas, ka senajiem grigem ir bijusi
taisriba, apgalvojot, ka vegeimies majo vesels gars un ka tie ir nesaraujami gaidftasdieras par
veselu cileku mes varam uzskattadu individu, kuru raksturo fiziska, gaya un sodila labkkjiba.
Ja cileks ir spiests negotraukti raizties par Edu probému — vai & batu fiziska, vai cita rakstura,
vinS neizlggami nonak riska gru@, kuru apdraud dadi, tai skaig veseibas traugjumi (67). Tados
gadjumos cieS ne tikai wu vis@rgja labsaiita, bet ar fiziska veseiba. Medianiskie [Etijumi
apliecina, ka daudzu slilou pamat ir ne tikai fiziski, bet arpsihol@iski, gaigi iemesli (68).

Stress, bailes un dusmas daraabilv vaju, uzmémigu pret infekcigm (69). Rtnieki, kuri
pavadjusi vairakus gadus, ot stresa ietekmi ugermepa iminsisemu, tagad uzskata, kagvizina
pietiekami daudz, lai pieditu, ka stress ti@ vajina cilveka vesabu (70). Ziratnieku komanda no
pieam universiitem apgalvo, kaistermpa stress aktiviz individa aizsardibas biolgiskos
mehanismus, kas ir iitiski izdzavoSanai, bet palielits vai ilgstoSs stress var samatigilveka
imino reakciju un @rmainas var padar vinu jutigaku pret infekcijas slimbam. Psiholgiska
spriedze var maih dazu hormonuiineni. Atsevigas izmanas dzvesveid var palielirat cilveka
izturibu pret da@m infekcijas slinbam (71). ledistot socilo, draugu ungimenes atbalstu,
saglalajot pareizu uzturu, regatli vingrojot un pietiekami giot, var veiciiat veseibas uzlaboSanos.
Izpetot pagjusa gadsimta ptijumus par saidibu starp psihosoalajiem faktoriem un vesdu, ASV
psiholgzi norakusi pie sédziena, ka saglapt pozitvu donaSanu un mainot uzvduol, var paldzet
personai prvaret stresa negato ietekmi, lalak cinities pret slirfbu un pagarist cilveka nizu.

Katram organismam pieinsavi iek$jo rezervju imeni un reakcija uz stresu ir salaka

(72). Tas atkags no persabas temperamenta un rakstura (73). Vieni palieknilgisun agrewi,

31



citi pardzivo baiu sajitu, nespj koncenteties un veikt ikdienigus pieakumus (74). TieSi ar to ir
saisttas lieks individualas at&iribas reakcis uz vienu un to paSu stresag situaciju. Ja ciheks ir
fiziski norudits un psiholgiski harmonisks, var padities tikai islaiagas fiziskis vai psihisks
paSsajtas izmanas (75). Ja cikks ir fiziski nowjinats vai ar ierobezotiem psih@iskiem
resursiem, stresors var tadhiistamas fiziskas saslimsanas vai psihiskus #&aomus. Skotngji ir
trauksmes stadija jeb resursu molg#iana: organisms€re savas rezerves, sasprindgimims ir [oti
liels. Process var ilgt no dah stundm lidz pat vaiitkam dieram. Kad pirnas \etrainas reakcijas
pierimst, pamaam notiek adapicija, ko raksturo organisma paaugstiaizsardiba pret dazdam
argjam iedarfbam. Ja stresora iedalla nav bijusi izteikti sfriga vai at ir veiksmgi parvareta,
individs atgriezas nor@fa funkcioreSanas awokli. Gadjumos, kad tiek frteréti cilveka sgka
resursi un ilgstoSi nenotiek paglosais, cilveka labsajta un veséba ir apdraueta. Kaitga faktora
ilgstoSas iedafibas rezultta iestjas ot — adapicijas vai rezistences stadija. Taestadija iegst
patgzeretisku noZmi, kad izskumu iespaid, cilvekam ir reali bojaejas draudi (76).

Lai stresu prvarctu, nepiecieSams noskaidrot fiziglskos un psihosoglos stresa
izraigtajus, to vislaladk spes izdart specilists. Lai piln\ertigak spetu paidzt cilvekiem ar
parmeérigu spriedzi, psihologs var uzdot jauimus par cilgka izgiitibu, finansilo stvokli, darbu,
gimenes dwi, ieradumiem, par slitbu \esturi. Jo pretzak un atrak tiks noteikti stresa&toni, jo
efekiivak unatrak bas iesgjams to parvaret (77).

Stresu var mazit ar regudru fizisko aktiviéti. Ir pieradits, ka mazkusgs davesveids @l
vairak paaugstina stresamieni. Emocioalu pardzvojumu gadiuma fizisks darbs lieliskilauj
atskEgties no spriedzes. leteicamas ragasg sporta nodafias, pastaigas svaigais, kas uztugs
gan fizisko, gan gago vesabu. NepiecieSama uztura, darba uritep rezma sakrtosana (78).

Svaigi stresa prvareSara ir relaksicijas terapija urkermena magzas. B var bit dazada,
katram cil\ekam ir amegina atrast sev piegnotako veidu, k& cinities ar spriedzi unge iesgjas
atrak atgit labu pasSsatu (79). Smagu gdzivojumu gaduma nevajadztu noségties sey,
izvairities no draugiem un sabi@olas. Rdas daudz smaly tiek pardzivotas vienaté (80).

Stress nav tikai negas jgdziens. Merena spriedze ir nepiecieSama périgai daves
darlabai (81). Svagakais ir radt tadus labeligus vides apsklus, kas btu pietiekoSi rosinoSi un
nemrsniegtu cileka individwalo iesgEju robezas, padlizétu maziat stresa sekas, sagib

darbaspjas un atgt veseibu.
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3.4.Imunit ate un vakcimcija

Par imuniéti sauc organisma nep@mibu pret slinbu ierosiatajiem, noteikem indem un
dazdiem sveRermajiem. 20. gadsimtaakuma vacu ziratnieks PaulsErlins noskaidroja, ka
imunitati rada asirs esoss pretvielas jeb antivielas. Par So ajtkinu vinS ko@ ar Me&nikovu 1908.
gadi smaema Nobéa pemiju (82).

Cilvéeka imunitite var samazities, ja ir bijusasitiz galam nei@sttas baktetlas un \irusu
infekcijas; aknu, nieru un vielmg@s hroniskas saslimSanas; medikamentozstaru terapija; zarnu
paraztu invazijas; nesabalagts, neadekats uzturs; nelalaligi ekolasiskie apsikli un ilgstoss
stress.

Cilveks var veikt imunprofilaksi, lai nostipritu savu vesa@bu: mipéties paradas higénu un
veseim netrauétam fiziologiskaagm funkcijam; bat fiziski akfivam; kdzsvarot darba un atfas
reAmu; lietot pilnwertigu, vesdagu uzturu un biolgiski akivas piedevas; izskaust Kkaiis
paradumus; izvdities no stresa; noddities un sagtigi vakcireties (83).

Imansisema ir savstargja mijiedartiba funkciorgjoSu $inu un &istoSo (humato)
komponentu sistma. IminsisEmas svagaka funkcija ir aizsargt organismageretisko neatkabu,
atirt savusantigenusno svesSiem uelimingt svesosSvaigakie sveSie antigni ir: mikroorganismi,
toksini, vakanas, novecojus dinas,Jaundaligo audzju sinas un transplasti.

Cilveka aizsardibu (rezistenci) pret infek@m nodroSina 1s aizsardibas barjeras: dabisk
aizsargbarjera - veselada, dotada, elpcé, glotas, mikrolarkstinas, lizo@ms un norrala
mikroflora; nespecifisk jeb dabga (iedzim&) imunitate - fagod@ti, komplementa sistma un
citokini; specifisk (adapiva) imunitate - Sinu (celufira) imunitate un humatla imunitate. Visas fis
individa aizsardibas jeb rezistences barjeras funkéiore$ mijiedarkaba viena ar otru. Kopumtas
nodroSina organismaeretisko neatkabu; tie sarg pret gergtiski sveSu vielu iekiSanu un
nodroSina iek§as videskimisko homeostzi.

Imunizacija ir visefekivaka un biezi vien arvieriga aizsard#a pret nopietnu, pat fdtl
infekciju. Imunizcija ir makskgi ierosirata imuniite jeb aizsardba pret infekciju. Alwva
imunizcija: cilvéka imansistma izstida antivielas pret infekciju g vakanas ievatSanas un
aktive sinu imunititi, kuras aizsar pret So infekciju. Paga imunizcija: ievada gatavas
aizsargantivielas kas aizsangret infekciju (84).

Anglu arsts Edvards DZzennefgdward Jenner)1796. gadi izmantoja govju baku détu

vakciracijai jeb variolcijai pret bakm. S atklajuma pamat bija nowrojumi, ka govju slaugas,
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kas ieprieks ir grslimojusas govju bakas, neslimo @atapm bakm. E Dzennera baku vaka
kluva par visefekvako vakanu; fas lietoSana 1979.g. vainagejar pilngu §s sevigi bistanis
infekcijas glofalu likvidaciju (85).

Vakanu darlibas un ratdanas ziftnisko pamatojumu 1885.g. aild genilais frartu
zinatnieks, zinatniskas mikrobiolgiijas pamatli€js Luijs Pasirs. VinS ne tikai atldja infekcijas
slimibu &logus, bet atrada ametodi k& aizsargties no &m, ievadot atergius, nowjinatus
mikroorganismus, kas izraisa vieglu silion un nav tstami, bet rada ilgstoSu imugtit 1885.gadc
Pastrs radja vakanu trakumsrgas (rabies) profilaksei un sekigi pielietoja traka swpa sakosta
zéna (Jozefa MeisterajprsttSanai. Vaiikas vakinas 19.gs. beig radja slavenais acu
mikrobiologs Roberts Kohar skolniekiem Bringu, Ri, Haffkinu un Vidilu.

Jaunu vakmu radSanas gini parasti netiek realéti pilnigi, jo jaunas vaknas izveidoSana
ir sarezits, darbietilpgs un drgs process un biezi kandtdakana neiztur laboratorige un
kliniskas mrbaudes. 1997.g. PVO puldja noteikumus, kasiievero veidojot un kontra@jot DNS
vakanas. Misdienu jauno vakou izstade balsis uz pretzam zimaSaram molekufiraja un
gergtiskaj imunolqzija, génu inZenierig, virusolagzija, mikrobiologija un bidimija. Visas pasaules
vakcinologi 1-2 gadu laikpraktiskai lietoSanai nodod vienu jaunu viakc PaSreiz jau ir raths 60,
bet kiinika tiek izmeginatas \&l 40 jaunas vakmas, tai skait vairakas pret HIV un matiju (86).

Driz tiks iznEginatas vakinas Helicobacter pilori, hepaita C, hlamidiozes, gonorejas,
Sigellozes, paragripas, ngjas, £niSu un paraziro infekciju profilakseiNemot \era Helicobacter
pilori, hepaita C \rusu saigsbu ar kwga, aknu un dzemdes kakl&zy, atbilstods vakdnas
vienlaiagi uzskaimas par pretaza vak@nam. Vairakas zimtnieku grupas izsida vakanas pret |
tipa cukura diaétu un Alcheimera slifbu.

Viens no lieikajiem 20.gadsimta medioas sasniegumiem ir vake lietoSana infekciju
ierobezoSan Pateicoties imunicijai, ir izdevies krasi samazihsaslimsibu ar daudzm smagm,
epicemiski noritodm infekcijas slinlbam ka poliomielits, masalas, t&uss, garais klepus un
difterija. Giti parvertet vakanu devumu cilgces lal. Idaili batu ar vienas kompleks vaka@nas
vienreiZju ievadSanu rag imunitati pret viam infekcijam, bet &das vakinas izgatavoSanai ir
nopietni &ersli. Moderras vaka@nas ir droSas un efalis, tondr katrai vak@nai ir savas blaknes.
Lai nostipriraitu un uztugtu savu vesdabu, cilveks var veikt imunprofilaksi: piekopt vesgli

dzvesveidu un saptigi vakcireties.
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4. ALTERNATIVA MEDICINA

Pasaules praksar holistiskagm terapigm un terapeitiskajiem vingrijumiem stada 1pasi
sagatavoti speglisti un terapeiti ar psihologu, psihoterapeitu, diseas darbinieku, pedagogu,
socilo pedagogu un sado darbinieku izgtibu (87).

Jogas terapijair atvasifata no bagtigas, senas jogas tramjas, kas izveida@s Indija pirms
tukstoSiem gadu. Jogas filozofija aptver visusakidv eksistencesrhenus no fizisk lidz gargajam.
Jogas pgémieni ietver daZdas prakses apgaidvas sasniegSanai ar fizigh, menilam un gargam
aktivitatem, individuali fokusgjoties uz realiites patiesoidibu (88).

Latvija joga ir atzta par slinbu profilakses urarstSanas metodi. Spéatists izmanto ddas
jogas terapijas metodes telaksicija, vizualiAcijas tehnika, meditija, elpoSanas vingrifjumi un
paSmaszas pacémieni. Tapat jogas spedlisti konsulgé par uztura izeli, masizas ¢u un citu
prepaétu izveli, kas saisti ar psihofizisk stvokla uzlaboSanu un nostipaganu (89).

Akupunkt ara ir dda no tradicioalas Kinas medimas, kuras ®rkis ir atjaunotkermern
vesetbu un 1idzsvaru, reg@éjot dzvibas enefijas chi plismu pa noteiktiem katiem
(meridianiem), kas atrodas viskermen. Akupunkiiras spedilisti to dara, noteiktos merigihu
punktos iedurotida smalkas adafgas. Tiek uzskais, ka katrs punkts ietekhkonkietu orgainu vai
organisma funkciju. Akupunitas spedailisti uzskata, ka P arsttt dazdas slimibas, tostarp
nemieru un depresiju, balsta un kbsatorginu sistmas traugjumus, paaugstitu asinsspiedienu
un asinsrites probinas, menstrlas probémas un menopauzes simptomus, gab@ss, alegisko
rinitu un gpes mugur (90).

Autogenais trenins. St sisema ir|oti efekivs veids, B atshbinaties un prdzvot stresu. ¥
var paldzet nowrst dazdas stresa izratas slimbas, k& af palidzet atbivoties no daidam
atkafbam. Kvalificéts spedilists vada cauri vingridjumiem, kas izraisa dadus psiholgiskos
stavoklus un veicina relasiju. Sie sivokli ir siltuma, smaguma s#p, konceng&Sanas uz
sirdsdarlibu, miefga elpoSana un aukstumaisajuz pieres (91).

Biorezonanse.S tehnika sniedz iesju izmerit izmaias organism Ar domu spku var
ieteknet dazus parametrus un tahi$t viegkk, ja varat redd izmaipas aditajos uz datora ekna.
Ta ka daudzas fiziskas izmgas ir saigtas ar sliribu, dazkrt ir iesggjams So slimbu af arstet.
Biorezonanse var b nodefga ar stresa izraigu veselbas traugumu arstSanai, pieréram,

astmas, paaugstita asinsspiediena, bezmiega un nemiera simptominasanai (92).
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Ajurv ediska medidana. IndieSu tradicioala medidnas forma tiek saukta pajurvédisko
medianu. Tas pamat uzskats ir ads, ka ves&@ba ir atkatga no idzsvara starp pieciem
pamatelementiem jeb doA. Katra noam vada piecas organisma 8mgas:éters (kaalus un tklus
kermen), zeme (cidls vielas, pierram, kaulus),adens (rikstos audus unk&lrumus), uguns
(gremoSanas traktu) un gaiss (nervuesist un maas).Loti svaiga ir af enegija (prana), kas Sos
pamatelementus savieno. DoSas nosak&lalwesabu un to, K vinS reae uz aplrtejo pasauli.
Neviena nodm nepaglv tira veida, bet gan kombiicijas, kur Kida ir domirgjosa. Cilveka kermena
uzhive un veseéba ir atkatga no veaku dosu stvokla kerna imemsSanas i (93).

Cigun. Termins Chi kung noamé ,iek$gjas enegijas vingrirajums”. Ss seds kinieSu
vingrinajumu sistmas markis ir stimukt enegijas plaismu, kas pist kermen pa kaaliem jeb
meridianiem (94). Terapija koncerjas uz stju un elpoSanu, ata koncengt pratu, izmantot
enegiju, lai dziecttu slinibas un kitu jaurikiem (95).

Osteoptija arst cilveka kermepa melaniku — kaulus, lottavas, muskius, saites un citus
saistaudus. Ostedp uzskata, ka daudzas siibas rodas no probham kermeya strukiira, tade] So
probemu nowrsana patlz organismam pa$am sevi dziedS arstniedbas veida spedlisti ar
uzmangam, manipulavam tehnikim, madzu, manipuiciju un padomiem par &u, mazina
kermena spriedzi un atjauno vesal (96).

Psihoterapija. Psihoterapeiti ir cileki, kuri apnaciti uzklaust un sniegt atbalstu nemiera,
bedu un stresa kros un kasars€ cilvekus, kurus prnpemusas emociaas un psiholgiskas
probemas.ArsteSana notiek, uzklausot un sagjaties par pieredzi un attigeam, lai cilveks var gt
ieskatu saas probEmas, pakipeniski nomkot tuvak savu emocioiio griutibu sakem, kas var
slepties loti dzli (97).

Uztura terapija. Sis terapijas veida spéitists analizs jasu uzturu un mekb veidus, ,
mainotéSanas paradumus, stiprirkermena sggjas dziedt pasam sevi. Uztura terapiju dadarka
biezi vien izmanto ne tikai dietologi un uztura cipksti, bet ar kliniskas ekolgijas piekri€ji un
naturopatijas arsti (98). Pirmo reizi konsuijoties ar uztura spetistu, bis jaaizpilda anketa ar
jautagjumiem par vesabu, slimbam, dzavesveidu un uzturu. Kad terapeitgshizskatjis atbildes,
vinS sniegs uztura ieteikumus, kas péeoti konktajai sitiacijai. Vajadzs iephnot atkartotu vizti,
lai uztura speadlists vagtu noertet dietas efektiviti, veikt nepiecieSaas izmapas un, iesgjams,
ieteikt konsulgties ar tradicioalas medi@nas arstu, ja ir slimba, ko nevar @rstet tikai ar
uzturiidzeKiem (99).
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M akslas terapija ir makslas izmantoSana terapijMakslas terapija itoti daudzveitga, un
taja ietilpst visai daZdas terapijas formas — biblioterapija, kinotergpijaizikas terapija, deju
terapija un dimas terapija (100). Bkslas terapija ir specialita terapijas metode, Kurtiek
izmantota vizala ekspresija;as nerki — produkiva emocioala izlade, agresijas un citu negat
jutu parvérSana soaii pienemana veida, arsttSanas procesa atviegloSana, malieriegiSana
interpreticijai un psihodiagnostiskai, apspiestbuj un domu izpauSana uarptradaSana, kontakta
nodibiraSana starp terapeitu un klientu, igkS kontroles izZjtas afistiSana, iek&§a potencila
atklaSana, savas iel&s pasaules izpratne, aksliniecisko spju atisiSana un pagvtejuma
paaugstiaSana, starppersonu kompetences pilnveidoSana uvagi@ts attstiSana (101).

Homeopmatij a zales tiek gatavotas no augu,tdzieku, mineflu un singtiskas izcelsmes
vielam, vairakkarteji atSkaidot akivas vielas un veicot "poteBganu” - desmit reizes &pugi
sakratot. Tiek uzskds, ka #da veida paaugstifs prepaitu efektiviate. Klasislis homeoptijas
butiba un nepiecieSaiwa ir noérst akitas slinibas @arieSanu hroniskgaita, bet ja jau ir atstijusies
hroniska slirfba — tad izskaust to un atgriezt ékam vesabu un dzvesprieku (102).

Homeojatijas at%iriba no tradicioslas medignas ir &, ka homeogtija izskata cilku ka
vienotu, neda@mu sistmu, dzie@ kermeni un deseli vienlaikus. Organisms ir paSregoBa
sisema, kas ar daudz ko var tikt gapatsavigi, un homeofgtijas uzdevums ir stimét Sos
paSaizsardbas spkus, notuét organism harmonisku @wokli un slinibas gaguma to atjaunot.
Homeopatija [idzigs tiekarstets ar idzigu un & balsts uz principu, karstniedbas tdzeklis liek
deva izraisa tos pasus slibas simptomus, kurus nizleva arstt. Homeoptija arst slimibas
pa@disaras iemeslus. T neieteknd kaitigas bak€rijas un \rusus, bet aktiviz organisma
aizsargspjas (103).

Masaza ir dazdu roku kusibu kopums, ar ko iedarbojas uz €ka kermeni, lai paiktu
kermeapa \elamo stvokli, kermepa berzSana a@arstniecisku ietekmi. Jau dzisenatd masu semi
magiZzu izmantoja, &k arstniea@bas 1dzekli. Magza ir lieliska atvedejoSa procetra, kasatri nopem
nogurumu, atjauno darba&aas un rada labu garasokli; an arstniecisksidzeklis daudzu slifbu
noerSanai. B iedarbojas ne tikai uzdu, muskliem, saitm un kaulu sigmu, bet vieridz labi
ietekn® cilveka iek®jo pasauli - emocijas, sdps. Tiek izgirti vairaki ma%izas veidi, kas sav
star@ atiras [ec izpildes tehnikas un pakta efekta (104).

Pirts ka procedira ir kermena pakauSana augstai tempenati ar nerki izsaukt s¥Sanu. Ar
sviedriem no organisma tiek izviéas nevajadgas vielas, uzlabojas indda paSsata. Karstums

kalpo ar ka muskdus atsibinoSs un musKu sipes remdjoSs idzeklis. Ciheki kopS seniem
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laikiem ir cajusi pirt religisku, dziedniecisku, mazgaras, atfitas un so@lu motivu vadti (105).

Veseibu un skaistumu var smelties pirtai ir higieniska iedariba un nomdiSaras iesgjas. Pirts
iespaid cilveka organisma elpoSanas, sirds-asinsvadu, gremo3asras un ininsisemas atjauno
savu dartbu, uzlabojas vielmaa un atjaunojas funkcijas. Pirti pamatoti uzskaga plinibu

profilakses un atvegaSanasitizekli (106).

Fitoterapiju var defiret ka zinatniski pamatotu un pierad terapiju ar svaigiem vai
kaltetiem arstnieciskiem augiem vai to @an. ledistot no tiem sulas,isipus vaiadens, spirta,
udens spirta, spirtétera un citus izvilkumusge tehnolgijam, kas nodroSina ligko ddu biologiski
aktivo un citu vielu sagla$anos augos. Fitoterapija ir radusies un ilgu l@kistjusies uz senas
tautas medimas lazes (107). Msu diens fitoterapija arvien vaik atbiivojas no tautas meditas
empriska priekSstata pa@rstnieGbas augiem un fitoterapijagdkeliem, izmantojot zidtnes
metodes un ziasanas par slitham, ko piedva zinatne (108).

Aromterapija. Eteriska €lla ir auga dzibas spks, fipec ta pozitvi iespaido cilgka
emocijas, attot un nomierinot @itu, jo galvenais saslimSanas iemesls #tgonemiers. Individali
piemekEta cteriskas dlas komporwija seknigi arstt daudzas slifibas,ipasi is, kas sai#fas ar psihi
un nervu siggmu. Savienojot aromterapiju ar fitoterapiju, €kg var veiksgi parvaret daudzas
slimibas (109).

Krasu terapija. Senaj Kina, Egipté, Indorezija, Peru, Indi izveidogs @ada meditnas
nozare, & krasu terapijaEgipte krasu terapijai iz@lgjas vietu temjos, piranidas, un Sim nalkam
bija iekbivets spedils gaismas d8, kur notikaarsttSana. SenajKina, krasu terapiju kombigjot ar
adatu terapiju, veikstgi arstja daadas kaites. Slimniekiem vajagja valkat attieagas kasas
terpus, brilles, aratrasties atti@gas krasas telps. To visu noteicarsts, kas bija ieguvis spafas
zinaSanas Sajnozag. Vel tagadKina loti plaSiarstSark lieto adatu terapiju ar &su starojumu
(110).

Nemot \Era pacientu prabas un alternatas medi@nas izmantoSanu, neskatoties uz
pieradijumu trikumu, ir pieaugusi nepiecieS#@ma risirat jaugjumu, ka integiet netradicioalo
terapiju parags medignas sistma. Pacienta &mes un vajadbas ir svaigas, bet gsaglala
medianas un ziatnes praks at4ti principi un standarti (111).

Alternativa medidna Kast arvien popuraka vesabas uztuSanas metode, pateicoties

informacijas plaSsanias idzeliem un pieejanbai.
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5. INDIVIDA VESELIBAS UZTURESANA UN SAGLABASANA

5.1. DAaves kvalitate un sabiedibas vesaba likumdoSan un pétfjumos

Veseiba pieder pie cilgka pamattietham. Latvijas Republikas Satversmes 111. pant
noteikts, ka valsts aizsargilveku veseilbu (112).

Analizeti veseibas statistikas dati, dadu etijjumu dati, \értéti ekonomiskie, soalie, vides
un citi sabiedibas vesebu ietekngjosie faktori. So faktoru kopums nosaka o iedzvotaju
veseibas sivokli. Valsts ilgtermha ekonomiskajai un sadajai atistibai ir nepiecieSama laba
iedzvotaju veseiba. Savulirt labai iedzvotaju veseibai ir nepiecieSama stabila ekononaiskn
sockla atfistiba (113).

Viens no neatliekamiem uzdevumiem ir @&t pilnveidot prinaras vesabas apipes
sisemu. Phinots pilnveidotarstnieGbas personu atalgojuma sisiu, tidepadi cdot arstu, nasu un
citu arstniedbas personu profesijas prestizu. Pagedzpilnveidot gimenes arstu sniegto
pakalpojumu sismu, uzlabot zlJu kompenscijas melanismu, izstidat lauku gimenesarstu praksu
vietu atistibas phnu, iz\ertét tiess pieejarbas spedlistu darba organicijas lartibu un
nodroSirat arstnieGbas personudz diploma un pcdiploma apracibas pilnveidoSanu (114).

Sabiedibas vesébas stratgijas 11.nerkis ,Veseigs divesveids” nosaka, kadz 2010.
gadam visu Latvijas iedzotaju dzaves veidam gklust vesealgakam. Diem#l par &du tendenci
neliecina attiegu Etjumu dati. Tirgus un sabiedridk domas §tfjumu centra aptaujas par
iedZvotaju briva laika pavatbanu dati liecina, ka 41% Latvijas i@dataju savu bivo laiku
visbiezik pavada skatoties televizoru, lasot vackadi atpiSoties bez fiziskas pi@jes (115).

Jopropm daudz dama aplartejas vides vesaba. Pieaugusi dzerainidens kvaliites
neatbilsitba mikrobiol@iskajiem &ditajiem, trok&u kartes dati liecina, ka gandi90% Rgas unis
apkartgjas teritorijas iedwotaju dzvo trokdiu paaugstiata zora (116). Latvip ir paaugstiats
sochlas spriedzesiinenis. B celonis ir lielas iedwotaju ddas nedroba un bailes parakotni,
sliktie daves apgikli un nelabeliga socilekonomisk situacija (117).

Dzives kvaliite ir komplekss gdziens, kas ietver plasu valsts iaadaju dzves sodilo,
ekonomisko un politisko apgdtiu kopumu. Dwes kvalititi raksturo mategia labklajiba, iespjas
iegat izglitibu, iedavotaju veseibas apiipes iespjas, najokla kvalitaite, infrastrukiiras un vides

kvalitate, kulfirvide, socila un fiziska dro3ba, kK af iesgjas indiidam realizt savu potenaiu
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sabiedibas labkijibas veidoSanas proée®Pzves kvalifites palieliaSana ir viens no ankiem, kas
ir ieklauts Nacioalaja attistibas pina 2007.-2013.gadam (118).

Dzivesvietas sogli ekonomiskajai videi ir tieSs sakars ar india socilo un ekonomisko
stavokli: augstk atfistitos resionos davojoSie caurrara piedavo zenaku materilas, socilas un
kulturalas atstunmibas imeni, K afi retak tiek atstumti no darba tirgus. Tas izskaidrojaars
atkirigam iesg@jam, ko atgirigu atistibas tmenu regioni piediva gan darba tirg, gan kultiras
pieejanba. Tadepadi jasecina, ka Latvijas pgonos iedzvotaju dzves kvalifite ir nevienidzga.

Viens no aspektiem, kas ietekmreseibu, ir iedZvotaju dzavesveids, paradumi un pasu
attieksme pret savu veHal. ledavotajiem nepiecieSams sniegt infokoiju par veséabu
dzvesveidu, paradumiemakan radt tadus apgiklus, kas veseju iz\eli padara par vieglu un
socili pievilcigu. Galvenie ar dresveidu saistie faktori ir fiziska aktivitate, uzturs un kaigie
ieradumi.

Informacija par iedavotaju dzivesveida paradumienasvag tiek iedita etijumos, kur tiek
aptaujitas dazdas iedwotaju grupas. Viens no ligkajiem g@Etijumiem, kurS sniedz datus par
iedzvotaju dzvesveidu un vesgdu ietekngjoSiem paradumiem Latdj ir FINBALT veseibas
monitorings, kurs tiek veikts kops 1998.gadadda aptauja notika 2010.gadjau septo reizi, ar
respondentu skaitu aptau 3010 cilgkiem. Baltijas valgs §s aptaujas notiek katru otro gadu.

FINBALT veseibas monitorings tiek izmantots pieauguSo 1iedzju veseibas
pasS¥értejuma, vesabas apiipes izmantoSanas ugrngjuma, davesveida paradumu un ar to Stdst
faktoru EtiSanai. B merkis ir papildirat rutinas statistikas datus ar infataiju, kas paldz apziat
svafigakas vesdabas proldmas, togeogafisko un demodifisko izplatbu un noteikt sabiethvas
vesetbas straigiskas prioritates, pnot profilaktisko darbu. Teksta Haun pielikumos var uzzit
par Latvijas iedwotaju, vecuma no 15 1dz 64 gadiem, vesblas passrtejumu, vesabu
ieteknejoSiem paradumiem,adiem kK snekéSana, alkohola lietoSana, uzturs, fiziskktivitate,
mutes higéna, satiksmes drd$a, vesabas aplipes pakalpojumu izmantoSana un pieéfmn
profilaktiska aktivitate, gatatba maift veseibai nelabeligo uzvedbu. Sagatavotais matals bis
nodeigs politkiem, valsts prvaldes darbiniekiem, dada imepa vesabas un so@ias apfipes
organiZtajiem, sabiedibas vesébas spealistiem, vesdabas veiciaSanas un izgfibas
darbiniekiem (119).

Fiziskai aktiviaitei ir batiska nozme ikviena ciltka vesabas saglaifari. Regubiras
fiziskas aktiviates nodroSina veakus nozmigus ieguvumus - palz saglabt veseigu kermena

masu, uzveikt negatis emocijas un stresu, uzlabo miega kgtlitkalpo par profilaksesidzekli
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pret dazdam vielmanas un hroniskm saslimSasm, pilnveido fizisks ipadbas un uzlabo fizisko
sagatavabu.

leteikumi par optiralo fizisko aktiviiSu apjomu dadas valsis ir at%irigi. Pasaules
Veselbas organiacija ieteic katru dienu intensam fiziskapm aktivitatem velit ne mazk ka 30
minttes, tondr Sis uzskats par fizisko aktig§u minimumu tiek apgulets un ieteikts akvam
sportiskim nodarfbam ik dienu velit ne mazk ka vienu stundu. lkdienas 30-60 mBu fizislkas
aktivitates, kuras izraisa pulsagbanasSanos un palielina elpoSanas biezumu, ir pirmaisitdSu
I[imenis, kuru var uzskat par vesabu veicinoSu. Regafas nodartbas vispugas fiziskis
sagatavabas nodroSi#Sanai jau ir nopietns iegdjdms vesabas saglaisars un uzlaboSan

Mazkusigs daves veids, k viens no daudzu neinfekcijas silm riska faktoriem, ir kivis
par aktdlu sabiedibas vesébas proldmu misdieras. Aptaujas rezuiti rada, ka ar fiziskiem
vingrinajumiem: vismaz 30 milites 2 — 3 reizes nél un biezk, nodarbojas kopuantikai 39,9%
respondentu (45,3%ineSu un 34,7% sievieSu). Katru dienu ar fiziskieimgrinajumiem (vismaz
30 minates) visbieZk nodarbojas wieSi jaurakaja (15-24) vecuma grdpun sievietes vekaja (55-
64) vecuma grup Par mazkusgu dZvesveidu liecina aratbildes uz jaajumu par biva laika
pavadSanas paradumiem. 41,6%ri&Su un 41,4% sievieSuiko laiku pavada rsvaé lasot vai
skatoties televizoru. Kopuartikai 42,1% respondentu atae, ka bivo laiku pavada, pastagties
vai braucot ar velosgolu, 13,2% — nodarbojoties ar fiziskiem vingjumiem. AnaliZjot pa
vecuma grupm, mazkuggs biva laika pavatsanas veids ar vecumu pieaug. Fizsskktivitites
var ieKaut ikdiera, parverst ikdienas sadtdda, neveltot tam papildus laiku un izdevumus (119).

Galvenos uzdevumus uztura politikas joran iesaigtas instificijas nosaka Vesslas
ministrijas pamatnoatines ,Vesags uzturs 2003. — 2013(120) Pasaules Ves#las organiacija
tomer norada, ka nasdieras palieliras individualas atbildbas pieaugums par savu véselun uztura
paradumiem to skait Tadel ikviena indiida uzdevums irarot, lai usaema enegija pec iesEjas
l[idzinas patretajai, Bidejadi parikot, ka uzturs tu veselbu veicinoss, aizsafgpsSs un uztuross
faktors, nevis riska faktors.

Pedejos gados uztura jaajumi Klast aizvien aktalaki visas sabiedbas imenpos, turkht
Veseibas ministrijaveikusi kitiskas izmaias uztura politik, lai veiciratu veseiga uztura lietoSanu
un vesealgu éSanas paradumu i@wSanu. Aptadj tika noskaidrots respondentu lietotais maizes
veids un daudzums ikdienas uztulkdiera rupjmaizi lieto kopura 77,2% respondentu, baltmaizi —
71,7%, saldsibmaizi — 39,3%, bet graudu vai kliju maizi — tikd,9% respondentu. Anatipt pa
dzimumiem, konstats, ka graudu vai kliju maizi sievietes uzdieto saidzinosi bieZk (39,6%)

41



neka viriesi (25,7%), bet &rtgjot izglitibas kontekst biezk So maizi uztur lieto respondenti ar
augsiko izglittbu.

Atbildes uz jautjumiem par drzenu patrinu uztugd liecina, ka ir latiska at&iriba starp
svaigu un termiski apgitatu darzenu lietoSanu ikdiem Termiski aps@datus dirzepus katru dienu
uztua lieto kopunma 6,3% respondentu, toties svaiguszénus katru dienu uztarlieto kopuna
35,3% respondentu. Svaiguarzinus katru dienu uztarvisvairak lieto respondenti vecuma graip
no 35 idz 54 gadiem, bet vismalz — vecuma grup no 15 1dz 24 gadiem. Analgot svaigu
darzenu pa€rinu pec respondentu @zesvietas, redzams, ka visrakzkdiena svaigus a@rzegus lieto
tieSi laukos dwojoSie — 27,7%, bet visvak ridzinieku — 46,2%. Svaiguatzenu iekausSanai
ikdienas uztur ir sakatba ar ar respondenta izgibas Tmeni, proti, pieaugot izgibas tmenim,
pieaug drzenu patrinS. Pozitvi javérte respondentu centieni maireSanas paradumus vebals
apserumu cl. Kopung, pedéja gada lailk, 28,8% respondentu paliedinSi darzenu patrinu
uztuma, 19,6% respondentu samagusi tauku daudzumu un 18,1% respondentu sarfjasin
cukura lietoSanu.adtZzme, kagSanas paradumus vakrmaina sievietes un respondenti ar ailgst
izglitibas tmeni (119).

Par cileka patrinam drosu ir uzskaima nepiedmota prtika, tada, kas nesatiimiskas vai
biologiskas vielas, fiziskus piemajsmus, kuri nokuvusi f@rtika razoSanas gaitvai citos partikas
aprites posmos veikto dabu un vides piesnojuma rezulita un kuru khtbutne grtika var nodait
kaitgjumu cilveka vesdbai, padatt partiku nedetgu cilveka pa€rinam vai cigdi izmaint partikas
dabu vai sagvu (121).

Majokla apsikli butiski ietekn® katra cilveka labkkjibu un dzves kvaliiti. Majoklim jabat
droSam,értam un vesé&bai nekaigjoSam. Nommigu najokla kvaliati raksturojoSs indikators ir
dzivojama platiba uz vienu iedeotaju. Sim faktoram ir ncime gan nodrosinot @izes kvalifiti, gan
arn psiholgisko mikroklimatu najokli.

Pec EU-SILC datiem, vidjais istabu skaits apsaimnie@bas ir 2,4 (laukos-2,8)stabu skaits
uz vienu najsaimnieg@bas locekli - 0,9. Liaka davojanma platba uz vienu iedwotaju ir lauku
rajonos, ko var izskaidrot ar 8z individualajas majas un mazkam majokla uztugSanas izmalkisn.
Viena istaba uz apsaimnie@bas locekli ir Vidzemes, Kurzemes un Latgalesaeos (122).

Batisks najokla kvaliates raksturajs ir majokla labiekirtotiba. Centralizta adens padeve
un kanaliZcija ir svaigas, ja @rte kvalitaiva dzerara tdens pieejafibu un higénas apgklus
majas. Par vides kvaliti majokli liecina mikroklimats, proti, gaisa tempdnat, mitrums un

dregnums. Siem faktoriem ir nome K saslimsibu veicinoSiem apskliem. Zema dwokla
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temperaira davokli ir saistta ar augstu mitrumu; ja nav nodrage adekdta ventikcija, tas rada
labveligus apgiklus, lai veidotos p&jums, kas savuitt ir alergisku slintibu veicinoSs faktors.

Darbam ir svaga vieta ciléka dave. Lielu ddu savas dxes laika cilki pavada dari
Darba vides kvalite var ietekrat cilvéka darbasfjas, drofbu un veseabu. Latvija izplafitakie
darba vides riska faktoft mainjusiesun nozimigi kluvusi daZdi psihoemociodglie faktori - laika
trikums, virsstundu darbs un garas darba stundas.zBmpdsaules vaist edéjos gadu desmitos
darba medimas spedaiisti sakuSi etit So faktoru ietekmi uz <dtdajoSo vesabu. DaZdie
psihosodilie riska faktori darba vias, piengram, stress unappile var negavi ieteknet darbinieku
fizisko, psihol@isko, un sodlo veseibu (123).

Eirobarometra aptaujas dati 2006. géidcina, ka Latvij parmerigu stresu darba vieizjat
vairak neka puse jeb 53% stdajoSo (124) No Eiropas Savigbasvalstm nodarbiato ipatsvars, kuri
cieS no paaugstita stresaimena, \el lielaks ir tikai Zviedrig — 53%, Portugilé — 55%, Kipra-62%,
Malta — 67%, Griekija un Buldirija — 70%,ka af Lietuva — 71%. Tacu Vel aizvien nozmigi ir an
daZAdi ergonomiskie faktori - darbs ar datoru, smagupawietoSana, darbs piespiedu ppz
vienveidgas kugbas. Proldmas rada adarba vides mikroklimats un putek

Sochlie un ekonomiskie faktori arir veseibu ietekngjoSi. Cilveku dzves kvaliite un
labklajtba cieSi saista ar viu ierakumiem, finangilo labklajibu. Ekonomisks probEmas,
nabadza un nevientzba ir nopietakie sliktas vesa@bas priekSnosgomi. 2011.gad Centalas
Statistikas prvaldes veiki apsekojura ,StradajoSo néneSa vidja darba samaksa Latvijasgienos
pa neneSiem’rezultti parada, ka pilstas ierakumi ir lielaki, neka laukos. leakumi no algota darba
arn vislielakie ir Riga un Piefgas rgiona (125)

Nabadzbai un ierobezotiem finansadkeKliem ir saisiba ar ierobezotu vesbhs apipes
pieejambu, ka af ar ied2votaju attieksmi pret vesddu kopum. Socili-ekonomisko sitaciju valst
raksturo ar iedzavotaju ierakumi: 34,4% no aptaujas diahiekiem uzida neneSa ieakumus idz
100 latiem uz vienygimenes locekli, 30,5% —1dz 200 latiem, bet 18,9% respondentuadar
menesa ieakumus vaiik par 200 latiem uz viengimenes locekli.

Pedeja gada laik arstu ne reizi nav apmekusi 27,1% aptaujas dahieku (34,8% wrieSu
un 19,8% sievieSu). Kopuhvislielakais respondentipatsvars — 29,2% atméjusi, ka gdeja gada
laika pie arsta bijusi 1-2 reizes. Mak, jeb 16,1% respondentarstu ir apmeldjusi 3-4 reizes,
13,9% apmekjusi 5-8 reizes, bet 13,7% — 9 un a#ireizu. Sievietes vis vecuma grugs arstus

specilistus ir apmeldjusas biezk nela viriesi (119).
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Slimibas @] pedeja gada laik ir kavejuSi darbu vai nav pilgusi savus parastos p@&kumus
62,5% respondentu. Anadipt pec izglitibas Tmena, redzams, ka respondentu ar pamatatigl
ipatsvars, kuri kajjuSi darbu slirffbas @], ir ieverojami augstks nekd ar vickjo vai augsiko
izglitibu. Slimbas @] darbu kagjusi vai nav veikuSi savus parastos piermus gande divas
reizes vaifik jaurakas (15-24 gadi) vecuma grupas respondentu nekakas (55-65 gadi) grupas
respondentu. K bieZzkas no aptaujas anketuzskaittajam slimibam, kuras diagnostitas vai
arstetas pgdeja gada laik, 7,4% \rieSu un 14,4% sievieSu at®Ejusi mugurkaula slinbas, ar
vecumu 8dzibu un simptomu izpl#ta pieaug. Vaiik ka puse jeb 59,4% respondentedga gada
laika ir lietojusi medikamentus. Analippt péc dzimuma, biedk medikamentus lieto sievietes
(71,6%) nek virieSi (46,4%). No visiem aptaujas thaliekiem 64,7% (attiegi 70,7% sievieSu un
58,4% vrieSu) atame, ka Edeja menesa laik ir izjutuSi sasprindzifjumu, stresu un no#ktibu.
Biezak to izjutuSi respondenti ar augkd izglitibu. Svargu informaciju sniedz apsekoto ciéku
attieksme pret savu veslal un ves@bas pasirtejums. Pagiv izteiktas vesébas paSgrtcjuma
at&iribas starp dzimumiem un vecuma gmmp 32,2% wieSu un 24,6% sievieSu uzskata savu
vesetbas sivokli par labu, 26,8%ieSu un 27,7% sievieSu — par diezgan labu, b&6@eSu un
7,9% sievieSu — par diezgan sliktu un sliktu.i&ahajums pa vecumgrgm liecina, ka, pieaugot
vecumam, pieaug neapmietifba ar savu veséu (119).

Lielakaja dda atfistito valstu vakciacija ir veseibas apiipes ikdiena, savikt jaunatistibas
valsts vak@nas ir dda no Pasaules Vesghs organiacijas Imunizcijas programmagd/isas Eiropas
Savienibas dabvalstis ir organigjusas vakciacijas programmas, lai pasatg savus pilspus no
nopietram un dazreiz dxibai kistanmam slinibam. Toner atsevigas vakinas joprojm nenowerte
un izmanto nepietiekami.

Latvijas iedzvotajiem ir zems ziASanu imenis un pasa attieksme pret vakdniju.
Aptaujas dati liecina, kagpeja gada laik poti pret gripu se&€musi kopumn tikai 5,2% respondentu.
SalidzinoSi akivak pret gripu ir patjusies jaudkas vecuma grupas respondeidti liels ipatsvars
jeb 73,9% no respondentiem nekad nav vakosies pret gripu. Kaut gan Latvijas teritariir
diezgan augsta iegjaniba tikt inficstam arércu encefatu, pret to regdlri potejas kopum mazk
ka treSdaa (26,7%) popukijas. Nekad nav bijusi peti kopuna 62,7% respondentu. Neskatoties uz
to, ka difterijas vakma ir valsts apmakta, kopum tikai puse (53,4%) respondentu pret difteriju
pottjas regudri, sievieSuipatsvars ir augsks — 58,1%, nekvirieSu — 48,5%. Salzinosi auggiks
regubri poteto ipatsvars ir jauikaja vecuma grup un respondentiem ar augjsd izglittbu. Nevienu

poti pedejo desmit gadu laikkopuna nav saemusi 27,3% respondentu, un nezina, vai icjpsies
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pret difteriju 16,4% wieSu un 9,4% sievieSu. Responderitigalvenos iemeslusagec nepotjas
pret difteriju, atzmgja niedgu iesgju saslimt — 20,9%; iesju izsardities no saslimSanas aratit
metodm — 10,8%. Savuikt 9,9% respondentu uzskata, k& po€Saris var kit sarezijumi un
9,0% dom, ka potties visgr ir kaitigi (119).

Ministru Kabineta pigemtie ,Vakciricijas noteikumi” nosaka, ka vad ir jabridina par
ies@Ejamapm selam un viiem ir tie§bas no obligtajam vakanam atteikties, 2de] vakciracija pret
atsevigam sliniibam aizvien paliek pieaugadin kerna veaku izvele (126).

Latvijas nacioalaja atistibas pina 2007.-2013. gadama risinamie vesabas apitpe mingti
sekojoSi uzdevumi: uzlabot veBwms apipes pakalpojumu pieejabu iedivotajiem, atistot
veseibas apiipes infrastrukiru, jo ipaSi pieérSot uzmarbu primarajai vesdabas apipei un
neatliekamajai mediniskajai paildzibai; ilgtermia nodrosSiat un atisfit cilvékresursus vestlas
apripe; pakapeniski palieliiat veseibas apiipes finangumu un uzlabot iedzotaju informétibu par
iesgEjam saiemt valsts apmaktos vesabas apiipes pakalpojumus (127).

Latvijas nacioalaja attistibas pina 2014.-2020. gadarn noteikti vaiaki galvenie dartbas
virzieni: pietiekami, spjam atbilstoSi ieakumi un nodarbigtiba; nevienddzibas maziaSana un
saliedttiba; izgitiba niza garum; vesels cilgks; demodifiskas situicijas risiraSana; radoSs un
pasaules norises izprotoss eks (128).

Par vesébas apipes sistmas sivokli ir piepemts spriest g tris kriterijiem: sabiedibas
veselbas aditajiem, ied4votaju aizsardmas no finanSu riska un igdptaju apmieriratibas ar
veseibas aplipi (129). Sie krigriji pirmo reizi tika izmantoti Pasaules Ves®s organiacijas
petijuma 2000. gad, kura tika \ertetas daibvalstis. Latvija toreiz 191 valsts starigrindops 105.
vieta.

Latvija ir augsts pacientudzmakgjums (39-45%)un tidejadi veseibas apiipes sistma ir
atkaiga no pridtiem makgjumiem (130). Cis Eiropas Saviahas valgs Sis 1dz makgums ir ap
16%. Slimncu skaits ir sarucis no 140 (2001.gdzl 67 (2010.g.), visu specialu arstu skaits —
7951, samaziits gultu skaits slimitas — 11920 un pieauga ambulat@apfiipes iestzu skaits no
4078 (2008.9.)itlz 4756 (2010.g.Vairakas slimficas un centri ir apvienojuSies (131).

Parmainas ir notikusas, ta [idz Sim nav veikta reformas vispga iz\ertéSana, idz ar to
nav ar iesggjams noteikt, cik tuvu @ esam pamatérkim - kvalitaivas un pieejamas methiskas
palidzibas nodroSiiBanai Latvijas pacientu ti@bu aizsardibas centrs, iArtgjot pedejo gadu
tendences, pi€vsis uzmarbu tam, ka daudziem ienotajiem ir probEmas ar medioas

pakalpojumu pieejarbu, pasi lauku rajonos.
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5.2.Veseibas apripes pakalpojumu pieejaniba

Veselibas apiipes iedajums ir: neatliekarm medidniska palidziba - gkdpa saslimSana vai
trauma, kuras rezalia ir apdraudta cietud dzviba, prinara veseibas apiipe - pirmais saskarsmes
posms starp pacientu un vabak apiipes pakalpojumu sniegjm (gimenesarsts,arsta paigs, nasa,
vecnite, zolarsts, zolbrsta asistents, zatsta nisa un higinists), sekunata veseibas apiipe -
specializta ambulatar un stacioara veseibas apiipe, kas orierta uz neatliekamu, aku vai
planveida vesabas apipi (kuru sniedz ambulatoagrstniedbas iestde, slimricas ambulatoraj
nodda, neatliekards medigniskas paidzibas iestde, dienas staciama, slimrica) un tercira
vesetbas apiipe - augsti speciakt veseibas aplipes pakalpojumi, kurus specializs arstnieGbas
ies@ides nodroSina vienas vai valku medi@nas nozaru spedisti ar papildus kvalifilkciju (132).

Likuma par pacientu tiébam 15.pants nosaka, ka pacientam ir piems Gpéties par savu
veseibu un tas vatu noamét, ka ikvienam indiwdam ir pripgjas par savu veseu, pirms vihs
Klast par pacientu (133). Pramas apfipes spedlisti sniedz atbalstu, inforenun veic profilaktisks
darlibas, lai nodroSitu cilveka vesabas uztwSanu un diwes kvaliites nodrosSiasanu (134).
Izglitojot pacientu, wiu gimenes locekis un sabiedbu, meditnas darbinieki veiksigi parak
vesetbas veiciaSanu: dwesveida, dienas rgna un uzvetbhas izmajas, kas labsligi ietekne
vélamos rezulttus (135).

Veseibas apiipes sistmas reformas Lat\djir apgiitinajusi veseibas aplipes pakalpojumu
pieejambu. Apgitinata veseibas apipes pakalpojumu pieejaba ir palieliragjusi ipatsvaru
saslimsibai ar atsevi§m slimibam un mirstbai, kuru €lonus Pasaules Vesbhs organiacija
defingjusi ka “novérSamus”. Uzlabojot vesdlas aplipes pieejadibu (pieaugot ambulatoro
apmekéjumu skaitam), btiski samaziatos atseviku slinibu biezums (136).

ledzvotaju iemakumi batiski ietekn® hospitalizciju. Jo mazki ienakumi uz vienugimenes
locekli, jo lielaks ir personu skaits, kuri tiek staciin Samazinoties veselas aplipei pakalpojumu
pieejambai (gtibas ar transportu, dzsvietas tuvumnav spedilista vai ir rindas pieal, vairak
tiek izmantoti netradiciailas medignas pakalpojumi. Alternatas arstSanas metodes \&n
izmantot, ka preventus pagkumus primara veseibas apipe: dietas konsuHcijas un stresa
kontrole, sekrgjot veseigu davesveidu, uzturu, un vidi. Potealdis ieguvums no alterriatis
medidanas izmantoSanas var saggidos pielietojot sekurila un tercira vesetbas apipe: dicta,
akupunktira, masZza un stresa kontrole samazina lietoto medikametdudzumu, palielina

rehabiliGcijas iespjas un uzlabo pacientaasokli (137). Apvienojot tradiciodlas un alternavas
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medianas spkus, sadaribas rezultta varam iegt integratvu medi@nu ar sinegijas efektu
individa vesabas uztuSanas jora.

Izmantojot informacijas un komunikcijas tehnolgijas un ievieSot tos meditas apipg,
varam nodroSift kvalitativaku veseibas apiipi visa Eiropa, stabilas vai zemas izmaksas, santzin
gaidiSanas laiku unlkdas. Rcibas pina nerkis ir izveidot ,Eiropas e-ves#las zonas”, noteikt
praktiskus paskumus, lai pahktu elektroniskas sid@mnas izveidoSanu slifhas &stuem, pacientu
identifikatoriem un Vesd@bas kakm. Galvenais e-vesblas ngrkis ir Klat par normu ves#as
apiipes profesiofliem, pacientiem un plasai sabidxi (138).

2005.gada beigas ir aies sgka Ministra kabineta ikojums par pamatnastrem ,e-
Veseiba Latvip”(139). Visparigie nerki ir: uzlabot ves@bas sivokli, veicinot indiida \elmi un
iesgejas kontrott savu vesébu (sniedzot indildam pieeju wa vesabas aplipes datiem), & af
efekiivaku veselbas veiciaSanas dmumu pi@emsSanu (palielinot pieejabu informacijai par
veselbas veiciaSanas pagumiem, sabiedba popularizjot veseigu davesveidu); paaugstin
vesetbas apiipes efektiviiti, nodroSinot ves@bas apipes pakalpojumu sniegiiem atru pieeju
nepiecieSamajiem pacienta vébak aplipes datiem; izmantojot telemettias risimjumus,
nodroSirat augsti kvalifi€tu arstu konsuliciju pieejanibu rezsionos; nodroSit iesgEju veseibas
apiipes politikas noteikSanu,goloSanujstenoSanu un kontroli baistiz kvalitatvu informaciju par
situaciju veseibas apiipe; nodrosiat veseibas apiipes datu ticaibu un drofbu.

Sagaidmie rezulgti ir: jebkuram indizddam un ves@bas aplipes pakalpojumu sniegiiem
ir pieejami pacienta vesbhs aplipes dati elektronigkveida; veseibas apiipes iestzu infornacijas
sisEmas ir atértas, ir iespjama elektroniska datu apmai starp 8n sisEmam; iesgjama at
veseilbas apiipes iestzu darba efektivittes iz\ErteSana un savstagja saldzimaSana; ves@bas
apripes spealistiem ir pieejams atbalsts thisko Emumu pi@emsSan, operalvi sazinoties ar
kolegiem; lartiba, kada tiek nodroSiata piekuve mirétajiem datiem, ir stingri noteikta norrinéjos
aktos un kontr@ta, lai nodroSiatu maksimalu pacienta sensio datu aizsardbu.

Piedavatie risimajumi ir: veseibas apipes iestzu infornacijas sistmu (af elektronislés
slimibas \&stures) ievieSana; elektronisko vakat karSu Electronical Health RecoidievieSana;
telemeditnas afistiba; vesabas apiipes pakalpojumu samSanas procesa standadig un
elektronizcija - pakalpojumu sgmSanaskézu ievieSana; uzskaites infofioijas uzlaboSana
(vesetbas apiipes statistika, @u (af narkotisko un psihotropo aju) lietoSanas uzskaite);

centralizta vesabas apiipes porila izveide. Pinotie attstibas finangjuma avoti ir: valsts budzeta
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dotacija no vis@arejiem iepemumiem; pasvalthu finanSuidzeMli; kapitalsabiedtbu finansuidzeHli;
arvalstu finansuibzeKi (139).

Lidz 2013.gadam e-vesghs istenoSanas fms paredz nodroSih veseibas aplpes
pakalpojumu sniegSanas efektits uzlaboSanu un lai nodrogim pamatnoadnés noteikto e-
veseibas politikas rerku sasniegSanudstenot sekojosus uzdevumus: elektrofisskesabas kartes
(EVK) ievieSanu; arstnie@bas iestzu datoriaciju, elektronisko slirfbas Esturu ievieSanu;
vesetbas aplipes p@rvaldes funkciju (iesizu) datorizciju; diagnostikas elektroniziju un
telemeditnas afistibu; vesabas aplipes darba pbmu elektronizciju; nozares e-gat@vas
veicinaSanu; e-ves#bas programmasapvaldibu (140).

Sabiediba verojama strauja noahosars ierakumu zia, dZves dirdziba pieaug, ietverotar
medianas pakalpojumus. Nesatotiba ir vienidz rakstuiga gan Latvijas tautsaimniéai, gan ar
iedzvotaju veseibas apiipei. Pasaules prakse taémapliecina, ka iedrotaju veseibas apipes
sisema visefekivak darbojas tad, ja meditas finan&Sara piedalis gan valsts ar budzeta
I[idzeKiem, gan darba deéj ar likuma noteiktu makgumu ddu, gan ar darbanémgji - potencélie
pacienti. Ves@bas aplipes finangSanas sistna, kas balés savstargja solidaritité, pasaul ir
paZstama K apdroSiaSanas medioa, bet Latvij tradiciorali vésturiski tiek saukta par slimo
kassm. S siséma var it gan valstiska - tad to reguatbilstosa likumdoSana, gan hrivpratiga vai
papildus apdroSisana. Bet nepiecieSamsi @&skaidroSanas darbs par vésat apdroSisanas
butibu un priekSrobam, lai parvaretu neziau un bremzjosus faktorusas ievieSanas gaif(141).

Gandiz 20 gadus Latvijas ve$kas apiipes finangSanas si§tna mek¢ pastvéSanas
veidus. Valstu vesthas finangSanas meinisms nav pasankis. To nosaka vesblas sistmas
pamatuzdevumi, par kuriem vienagjgSvalstis Pasaules Vedms organiacijas ietvaros: uzlabot
iedZvotaju veseibu; samazift ar vesabu saisitu nevienidzibu; atbilst tam, ko iedzotaji sagaida
no sistmas; nodroSift taisngumu finangSara. Neraugoties uz lielo dadibu pasaules valst un
vienkarSojot sitdciju, misdienas izdala & galvenos vesglas aplipes finan&Sanas modes:
socila veselbas apdrosasana, vispreja nodoRu valsts finangSanas sista un bivpratiga privata
vesetbas apdrosSiasana (142).

Ar merki ieverot taisigumu un solidaritti veseibas nozag, veseibas apdroSisana var ot
gan obligita, gan bivpratiga. Oblidgiti veselbas apdroS@ganai ir valsts noteikts vedeghs apipes
finangSanas meinisms. D# Eiropas valstu ir obligga veseibas apdroSiasana jeb sosia
vesetbas apdroSiasana visiem algotu darbu &i&joSajiem. ledwotajiem, kuru ieakumi ir lielaki,

apdroSiaSana ir bivpratiga. lerojot vienidzibas principu, ves@das obligtajai valsts
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apdroSiaSanai vrétu bat palautas sodli neaizsar@tas iedzvotaju grupas. Vesdbas apipes
sisemas noiliks ir nodroSiat iedZvotaju finansklu aizsard#u no izdevumiem, kas saistar
slimibu vai traumu, @ galvenais uzdevums ir nodrasiinlai iedavotaji batu apmierimati, tacu
siseémas daritbas markis ir tas sabiedbas vesébas uzlaboSana, kurai Sisema kalpo un kurasa
ta vispar pasév (143).

Eksperti uzskata, ka LataijSobid ir loti augsts soélais nodoklis un ieviest obligo
apdroSiasanu 8da situacija ir nepidaujami. Svags jausjums \ertejuma ir, cik katra valstsare
veseibas apiipei no kogja budzeta, jo tas netieSi radia, cik svaiga § joma ir valstisk l[imen. Ir
jarod iesgja palielirat veseibas aplipes budzetu, nepiecieSamauda btu jaiekag no palielirata
akazes nodola cigaretm, jo sn@kéSana nes milgus zaudjumus Latvijas ekonomikai un
veselbas aplipes sistmal. Veseilbas apipes sisgtma batu janorak af akazes nodoklim no
alkohola pardoSanas, jo tieSi tur tiestetas So vielu lietoSanas sekas (144).

Sabiedibas vesébas sivoklis ir primarais valsts names ngrkis, un vesébas veiciaSanai
un saglabBSanai ir veikti pinoti pagkumi (145). Pasaules Vedeghs organizcijas rekomengkijas ir
saistoSas Eiropas Savibas valsim un nosaka datbas pinus, kuru realizcijai ir pieversta
ekonomistu, politikas darbinieku un meuatias spedlistu uzmaifba (146). Obligtas veseabas
apdrosiaSanas ievieSana ar likumu regrmaias vesabas apipes pieejanba un nodrosiasars,
realizjot tiegbas uz ves#bu katram cilgkam un sabiedbai kopuma (147). Vesabas &ditaju
atiribas dazdu socili ekonomisko grupu stafipjasamazina vismaz par vienu ceturtoluja
ievérojami uzlabojot to grupu vesbhs sivokli, kuras paSreiz atrodas visnelabgakaja sitlacija
(148). Valsts atbilthas institicijas veic pagdkumus indivda vesabas uztuSars un saglabSara:
realiZ veseibas veiciaSanas rérkus, nodroSina cikkiem vesealgo vidi un vesabu veicinoSo
pasikumu pieejartbu; veido un koordi& uztura politiku; organi veseibas apipes pieejaiiu
visiem valsts iedwotajiem (149).

Sabiedibas vesabas jomas darbaarki ir pagaririt Latvijas ied2votaju veseigi nodavotus
dzves gadus: saglah uzlabot un atjaunot indigda vesabu, izveidojot kvalitavas vesaébas
apripes pakalpojumu si@hu un nodroSinot pakalpojumu vigddigu pieejartbu visiem

iedzvotajiem.
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6. PRAKTISKAIS PETIJUMS

6.1. Petijuma metodolagija

Petijjums tika veikts Latvl, izmantojot interneta aptauju priekSitogs:atraka un efekivaka
datu ieguve un apgtte; iespgja veidot daZdus jaujumus; liekka respondentu atsabe; liekka
anonimitte un intimigte, jo nepiedak intenetajs.

Petijuma laiks no 25.03.2012idz 09.05.2012. gadamétifuma respondentgeneglkopai ir
reprezentava atlase - valsts ietotaji no 18 gadiem. Atlases lielums ir 1000 responiesidoties
pec nejautbas principa. No tiem tika izveidota izlases kopialietojot varlitibas parauga i2l,
ieverojot sistematiskuma principu. Analigamas vienbas un grupas ir dadi iedZvotaju
raksturlielumi: dzimums, vecums, ®esvieta, izgtibas Imenis; vesébu ietekngjosSie faktori: vide,
dzvesveida raksturojums, uztura principi, miega ilgutmtas veidi, stresa ietekme, profilaktisk
vakciracija, alternava medidna; vesdbas apipes pakalpojumu pieejaba un ves&bas
apdrosSiasana. Pilotptijuma laila tika noskaidrots, ddus jaufjumus ir puzlabo, jipreciZ un
jakonkretiZ. Anketas jaujumi tika strukturizti, pilnveidoti un noformati, lai veiktu Etijumu,
izmantojot sodilos tklus. Ir daudzi apskli, kuri iespaido datuakSanu: gada laiks, dzs imenis,
dzvesveids, finanslie, sochlie un psiholgiskie apsikli.

Petijjuma izmantota kvantitata pétnieabas metode ar kvalitats [gtnieabas elementiem.
Metodelauj saemt [Ec iesggjas vaidk informacijas par interegoSo €mu isa laika. Metode tika
izmantota, jo ptamo objektu manipdkija nelis pidaujama. Tas saits ar patiesu datu ieguvi.

Ka petnieabas instruments tika izmantota anketa. Anketa dotei no trigm ddam.
levaddda autore iepastinaja ar sevi, tika izteiktsugums piedaties autores gfjuma, garantta
anonimiite un izskaidroti anketas aizpifdnas noteikumi. Respondentu sniegtas atbildes tika
uzskaitas, ka piekriSana aptaujai. Anketas pamatdatverti jaugjumi par individa vecumu,
dzimumu un dwesvietu. Izptita subjekta vide, dwesveids un veiktie profilakses paami
veseibas saglaiSara un uztugSara. Anketas noslguma dé izteikta pateitha respondentiem par
atsautbu un anketas aizpilbhnu. Anketa tika saslita [Ec literatiras avotu angaes.

Autore veic datu apstde un anaki, izmantojot SPSS un Microsoft Office Excel
programmas, rezuitu anaize un interprerijas tiek veiktas §c iegita materila.

Rezulatu izplatSanas veids: publikijas, lekcijas, ierosijumi/ieteikumi valsts atbilstasn
iesidem, atbildgajiem par iedwotaju veseibu un labkijibu.
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6.2. Petijjuma rezultatu analize

Lai noskaidrotu indilda iespjas vesabas uztugSars, tika veikta Latvijas iedzotaju aptauja.
Pavisam kopumaptauj piedaijas 1000 respondentu, izveidota izlases kopa — Xibnelenti. Katrs
jauajums tika analizts, izmantojot kopo procentdlo apgkinu, atbilzu rezuliti atiloti
diagramnas un tabuis.

1. Juasu dzimums.

No atbilcEjuSiem respondentiem 26,5% irieSi un 73,5% - sievietes (6.2.1ck]).

2. Juasu vecums.

Respondentu sadgims vecuma grgs ir samdra viendaligs (moda=31, megha=27,
diapazons=18-77, vighis vecums=38,6 gadi): 20% no respondentiem iumacno 19 idz 24
gadiem; 21% - no 25dz 34 gadiem; 24% - no 3©¥ 44 gadiem; 21,5% - no 4&lt 54 gadiem;
11,5% - no 55itlz 64 gadiem un 2% - 65 un \airgadu (6.2.1.adts).
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6.2.1.atéls Respondentu dzimums un vecums (%)

51



3. Jusu daves vieta.
Pilsétas davo 80% respondentu un 20% - laukos (6.2.2stt

6.2.2.atels Respondentu dives vieta (%)

4. Jusu izgitibas imenis.

Respondenti ar aug&b izglitibu sastda 39% un profesiaio - 38,5%, maak ir ar videjo —
20% unloti maz ar pamatskolas izgbu 2,5%, sievieim saldzinajuma ar MvrieSiem ir liekks
augsiiko izglittbu ieguvusapatsvars (6.2.3.&ts).
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5. Vaivide, kura esat, ietekng Jasu vesabu?

Uz jaugjumu par vides ietekmi uz respondentiem,gés iedzvotaji atbildgjusi apstiprinoSi
51% un 29% - noraidosi, attigg lauku ied2votaji: apstiprinoSi 12% un noraidoSi — 8%. Vis\air
vides ietekmi izjit respondenti ar aug$to izglitibu 30% (6.2.4.adts).
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6.2.4.atels Vides ietekme uz respondentiem datlas izgitibu grupas (%)

6. Luadzu, nowrtgjiet vidi, kur a esat?

Respondentu vides néngjuma skala pada, ka vide ir @rtéta: labi” — [dz 67%
(6.2.5.attls). Respondentu @zes vietas #rtéSanai visvaik ir izvéléta atbilde ir ,labi” — 64% un
vismazk - ,nav aktali” — 1%. Macibu iestdes rteSanai visvalk ir izveleta atbilde ,labi” — 65%
un nemaz - lpti slikti”. Darba vietas &rteéSanai visvaik ir izvéléta atbilde ,labi” — 51,5% un
vismazk - ,loti slikti” — 3%. Daves vietas (pilda, lauki) \&rtéSanai visvaik ir izvéléta atbilde
Jabi” — 67% un vismazk: , nav aktali” un ,loti slikti” — 1,5%.Valsts (ekol@ija) verteSanai
visvairak ir izvéleta atbilde ,labi” — 60% un vismak: ,, nav aktdli” — 2,5% un Joti slikti” — 3%.
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7. Ludzu, atamejiet Jisu dAvesveida pamatprincipus.

Dzivesveida pamatprincipi respondentiem ir athz par fiziski akiviem sevi uzskata 23%
aptaujito (piek& dda), kas lieto pareizu uzturu — 15%, kontrelvu svaru — 8%, stresam ki
14%, lieto alkoholu — 12% un &ik& — 12%. Respondenti, kas nav fiziski @kt~ 9% un lieto
nevesapgu partiku — 6% (6.2.1.tabula).

6.2.1.tabula
Respondentu divesveida pamatprincipi (%)
2}
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23% 15% 9% 6% 8% 14% 12% 12% 1% 100%

8. Ludzu raksturojiet Jasu uztura principus.

Atbildes uz jautjumu par uztura principiem naga, cik kitiski ir izdafit pareizu izeli
veselga uztura lietoSan(6.2.2.tabula). Vegetara uztura piekrigji ir 7% no visiem respondentiem,
parsvai sievietes (starp wiem 1 wrietis), ar augstako izgftbu 42.9%, profesiao — 35,7% un
vidgjo izglitibu 21.4%. Brmerigi lieto saldumus 10% un treknus produktus 9%; lsaisetu uzturu
lieto 13% un ievero regiasédienreizes 11%;&kaii izmanto pusfabrikus 14% un lieto grtiku no
atras edinaSanas ieatles 11% aptaafo. Dazi iz\Elas mazkalorijiedienus 6% un daudzi pietiekami

22% lieto &idrumu aztua.

6.2.2.tabula

Respondentu uztura principi (%)
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9. Jusuedienkartes pieci popuhrakie produkti.

Produkta vietu nosaka atbilZzu varianta inmguma pakpi (6.2.6.attls). Aptaujas rezultat
noskaidrots: visvaiik uztu@ tiek lietoti dirzeni, audi un ogas 24%, graudaugi un to iagfjumi
23%, gdas produkti 19%, piena produkti 18% un zivis 16%gsako vietu iegdist visnozmigakais

atbilzu variants.
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6.2.6.atels Respondentuedienkartes pieci populirakie produkti (%)

10. Cik daudz atvelat stundas miegam?

Miegs un atpta ir svargs cil\eka vesabas &ditajs (6.2.7.agls). Vidgji nakt ir jagul 8
stundas, to dara 19% respondentu, 7 — 8 stundasgaesiiech pavada 38%, 6 — 7 stundas — 13%
un mazk par 6 stunam — 9,5%. ligk (8 — 9 stundas) ¢u.0% respondentu, 9 — 10 stundas — 7,5%
un vaigk par 10 stungim — 3% aptaufo.
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6.2.7.atels Respondentu miegam atvétais laiks (%)
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11. Kadus atpitas veidus Jdis iz\€laties?

Respondentu atbildes nda uz aktiviitem, starp am: nijoSana 1%, dejoSana 3%,
peldSana 4%, sporta aktigtes 6%, ckSana 7%, un pastaigas 12%; gkasnu apmikleSana:
sporta splu 5%, sabiedrisko — 9% un kilas paskumu 11% aprekleSana (6.2.3.tabula).
Respondenti dodas maleset 3% un uz metdbam 2%, bet paliek pie televizoriem 19%af(gvai
pilsétas sievietes), lasa 8% un noda#lsopr rokdarbiem 3% aptatp. 6% respondentu nevar

aflauties atptas veidus, kam nepiecieSams firgusis.

6.2.3.tabula
Respondentu izelétie atpatas veidi (%)
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12.Vai cieSat no stresa?
Pilsétas no stresa cieS sievietes 39,5% uresi 6%, bet laukos - sievietes 9% uriesi 1%
(6.2.8.attls). Stresu neirf sievietes 19,5% uninesSil5% pilstas, bet sievietes 5% unriesi 5%

laukos.
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6.2.8.atels Respondentu stresa ifjtas, pec dAvesvietas un dzimuma grugs (%)
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13. Kadas metodes ils izmantojat stresa samaziaSanai?
Stresa samaziSanas metodes ir: zviardraugam 17%, seket 14%, lietot alkoholul139%,
lietot medikamentus 10%, meglit6%, iet iepirkties 6%, skaitlidz 10 — 5%, apmeld psihologu
2%, datt ko citu 6% vai neko - 22% (6.2.4.tabula).

6.2.4.tabula
Respondentu stresa maziisanas metodes (%)
S 8 2 2
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5% 2% 6% 17% 13%| 14% 10% 6% 21% 60 100%

14.Vai Jas izmantojat iesfgju sevi pasargit, veicot profilaktisko vakcinaciju?

Aptaujas dati liecina, ka ligka dda iedavotaju 59,5% neizmanto ieSu vakcireties
(6.2.9.atels). Velas, bet finanali nevar atauties 13,5% respondentu, bet izmanto despeikt
profilaktisko vakciaciju 26% aptauito (parsvai pilsétas iedzavotaji).
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6.2.9.atels Respondentu profilaktiskas vakcimacijas veikSana (%)
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15.Ladzu, atazmejiet kadas profilaktiskas vakcimacijas Jums ir veiktas?

Neskatoties uz zemo vakatijas imeni, ied2votaji aktivi iesaisis profilakses dafbas pret
eréu encefatu — 32%, bezmaksas vakaaiju pret difteriju ir izmantojusi 27% respondentu
(6.2.10.atls). Pret gripu ir p@ti 14%, Hepatu B — 13%, Hepaiu A — 4%, trakuma&gu — 4%,
dzemdes kaklaazi - 2% un pneimokoku infekciju - 1% aptatg.
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6.2.10.atéls Respondentiem veiktas profilaktiskis vakcinacijas (%)

16. Kadu alternativo terapiju Jas iz\elaties lietot vesabas uztureSanai un slimbu
arsteSanai?

Svafigu infornaciju sniedz aptadjo cilveku attieksme pret alterngb terapiju
(6.2.11.atls). Alternatvo terapiju izmanto 53,5% no visiem respondentikatyijas iedzvotajiem
pirts apmeldjumi 28% un masza 21% ir svagas. Homeoftija un fitoterapija tiek pielietota 8%
gadjumos; uztura terapija — 9%; aromterapija — 6%ajam ajirveda — 5%; akupunita — 3%;
psihoterapija un lasu terapija — 2%; autégais trenmjS, cigun un rakslas terapija — 1%. K
alternalvo terapiju metodes ir pienitas: miegs, medus, meilitia un dejas. Vaiik, ka puse

respondentu izmanto alternat terapiju vesabas uztuwSanai un saglaBanai.
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6.2.11.atéls Respondentu ize@leta alternativa terapija (%)

17.No ka Jas uzzirajat par iespeju izmantot alternativo terapiju veseibas uztureSanai un
slimibu arsteéSanai?
Par alternavas terapijas metan respondenti visbi@k sajemusi infornaciju no plaSsazas
[idzeKiem un draugiem — 28%ystniegbas iestdes persoila — 25%, radiem — 14% un kaimem
— 3% (6.2.12.ails).
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6.2.12.atéls Respondentu informaciju avots par alternativo terapiju (%)
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18. Cik biezi apmeklgjat savu gimenesarstu, lai veiktu profilaktisk as apskates?

Gimenesarsta apmeldjumi, lai veiktu profilaktiskis apskates, ligkai ddai respondentu (71%)
bija svaigs vesabas veiciaSanas pakums (6.2.13.atts). Reizi gad arstu apmeldja 34,5% un
profilaktiski 36,5%, retk — 19%, bet nav to dgusi — 4% un nagimenesarsta — 1,5%. Starp @in

atbildem (4,5%) ir dota inforracija: respondenti griezas psemenesarsta 2-4 reizes gad
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6.2.13.atéls Respondentugimenesarsta apmeklejumu bieZzums (%)

19.Vai Jums vienmer ir iespéja laicigi versties piearsta?

Respondentu atbildes liecina pgasta pieejanbu: 53,5% apta@jo vienner ir pieejamsarsts;
laika un naudasikumu izjt 17,5%; nebija vajadkas — 8,5%; nav pieejams spists — 2,5% un
starp ciim atbilcem (0,5%) — ir migtas rindas piérsta (6.2.14. aits).
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6.2.14.atéls Respondentu iespjas laicigi versties piearsta (%)
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20. Cik noamiga Jums irarstniecibas personas pieejaiia?

Arstniedbas personas pieejamas nommiguma noertejums ir 3.9, @értégjuma skai nol idz 5
(mazkais \ertejums ir 1, liekkais ir 5). Respondentiem ir rioZiga arstniedbas personas
pieejamba (6.2.15.a#ls).

Nav noZmiga Loti noZmiga

39/5

6.2.15.at#ls Arstniecibas personas pieejaibas noamigums respondentiem

21.Vai obligatas vesdabas apdroSiraSanas ievieSanaodroSinas pakalpojumu vienkdzigu
pieejanibu visiem Latvijas iedAvotajiem?
Sniegtas atbildes liecina par n@tias un neskaithas pauném veselbas apdroS@sanas
ievieSanas jautajuinnegaivi atbildejuSiem respondentiem — 45,5 %, Saalaf 7%, bet torar ar
pozitivu skatu akotne ir 47,5% aptauito (6.2.16.atls).
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6.2.16.atéls Respondontu viedoklis par obligtas vesabas apdroSiraSanas ievieSanu (%)

22. Ko Jis darat un ko varat rekomendet citiem, lai uzturétu savu vesdabu un uzlabotu

dzaves kvalitati?

Jaugjums ir ieauts aptadjar notiku uzzirat, kada veida Latvijas iedzvotaji rupgjas par savu
veseibu (6.2.5.tabula). Oxes pieredze ir poiita bagza, ar ko var d@ies ikviens respondents.
Dotas rekomenakijas liecina par indilda izpratni ves@bas uztugSanas jorit veseigs davesveids,
kvalitaivs uzturs, droSa vide, iaghSaras, darba un afjfas idzsvars, fizisks aktivitates, stresa
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kontrole, slimbu ars&tSana un profilakse, porra saskarsme, gaa diave un tigba — viss, kas

vajadzgs cilvekam, lai vihS bitu vesels un laifgs, kitu nodetgs citiem un citi viu cientu.

6.2.5.tabula
Respondentu ves@bas uztureSanas un drves kvalitates uzlaboSanas rekomeritijas
Satura vietbas Kategorijas ediziens
lagt gramatas; izgtoties; iepa#t sevi ar literairas
un/vai psihoterapijas paizibu; izgktot sevi un Izglitiba

savusgimenes locelus
dzvot tira vide; darbs, kas dod prieku; pietieko

(28

daudzuna finanses Vide

piekopt akivu, kusigu, optimistisku dxesveidu;

meéreribu it visa; nenodzeriet jaubu; nevajag .
Dzivesveids

SEket; uzturt veseigu davesveidu; saska ar
dabas likumiem
ieverot sabalar&u uzturu; vesa)i est; daudz
dzert tdens; izeleties bioprtiku; izvairities no Uzturs Veselbas
pusfabrikatiem
izklaideties; miegs dziedl visas kaites; negetl
daudz; netkt uz dvana pie TV vai nexlét pie Atputa uztuSanas un
datora; hobijs
regubras fiziskas aktiviltes; pastaigas svaig
gais gar jpru; izweleties sporta veidu; daudz N dzives kvalitites
4 . . ) Lo Aktivit ates
sportot; galvenais vingrot; pel cdojumi,
veloizbraucieni; daudz skriet
nedonat par sliktu; priegties par katru nodzotu uzlaboSanas
dienu; emociodla higiena; nepigaut stresam
uzvagt sevi; nepalauties stresam; sevi lui
milét davi rekomendcijas
norudities; veikt reguras vesabas prbaudes;
vakcirgties; par savu vesbu mpéties laikus;

Stresa kontrole

nevajag aizrauties ar tautas dziedibec Profilakse

nepiecieSamaalme uztugt sevi forna

lietot tikai aspitnu; antibiotikas uzvar visugst

vairak vitaninus; vaiek vitaninu un ZAlu fgju; -y
ArstSana

izmantot priito kliniku spedilistu pakalpojumus
lietot uztura bagfinatajus

satikties ar saviem draugiem; tuvilntilveki Saskarsme
ticet, ka viss IaSot labi; ka1t bas latsk; dzvot ar
ticibu; vajag sevi ciey nevis Zlot; ticét Dievam;
domat par rikotni; bat saskaa ar sevi; Dievs
daba, darbs, prieks, kisas; interese par ggo
izaugsmi; tigha labajam; mét sevi; smaitt un
bat laimigam

Gafngums un titha
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SECINAJUMI

1. Lielaka dda respondentu (80%)) ir piisas iedzvotaji un apstiprinosi (51%) atméja vides
ietekmi uz vesa@bas sivokli. Cilvékiem ir svargi uztugties lab\liga, dro& un fra vide, kas paldz
saglalat un uztugt veseibu. lz\ertgjot sniegéis atbildes, vide tiek n@vtcta, ka laba (60%-67%).
Cilvéka un vides mijiedaibas rezultta uzlabojas vai pasliktds individa vesaba: divesvies,
skol, darta un valst kopuni. Veélams turpiat petit vides ietekmi uz cilska labsajtu.
Respondentiem vighis vecums ir 38,6 gadi, ar auglst (39%) un profesiao izglitibu (38,5%),
sievietm saldzinajuma ar vrieSiem ir liekks augstko izglitibu ieguvusapatsvars.

2. Veseigam davesveidam ir btiska loma ves@bas saglaisara un uzlaboSan Veseiga
dzivesveida pames ir pietiekama fizigkaktivitate, racionls uzturs un kaigo vielu nelietoSana.
Dzivesveida pamatprincipi respondentiem irathzpar fiziski aktviem sevi uzskata 23% aptatg
(piekta dda), kas lieto pareizu uzturu — 15%, kontreivu svaru — 8%, bet lieto alkoholu unegm
— 12%. Citu ptijjumu rezulsti norada, ka srékéSana un alkohola lietoSana ir fimzgs vaigiku
hronisku slinibu faktors: onkolgisko, asinsrites si@mnas, elpoSanas sigstas slinibu un diabta.
Kaitigo vielu lietoSana ilgtermé ietekn& afi gremoSanas un reprodivd sisEmu, atsij negaivu
ietekmi uz mutes un zobu vedrl un plausu funkcicitam sggjam.

3. Veseibas aditaju uzlaboSam un nodroSiaSara noteicoSa loma ir uzturam. Sabaktsun
pilnveértigs uzturs ir nepiecieSams, lai nodrafinorganisma augSanu unisiibu, veiciratu augstas
darbaspjas un labu paSs#p. Tatu respondenti Fmerigi lieto saldumus un treknus produktus 10%
un 9%, bet lieto sabalagta uzturu 13% un iero reguhras edienreizes 11%, &K afn izmanto
pusfabrikitus 14% un lieto frtiku no atras edinaSanas iegatles 11%. Vgetara uztura piekrigji ir
7% no visiem respondentiemarpvai sievietes ar aug#to (42,95%) un profesiaio (35,75%)
izglitibu. Aptaujas rezultatnoskaidrots: visvaik uztu@ tiek lietoti carzeni, audi un ogas 24%,
graudaugi un to izstdajumi 23%, gdas produkti 19%, piena produkti 18% un zivis16%.

4. Miegs un atpta ir svargs cileka vesabas &ditajs, 80% aptadto nakt vidgji gul 6-9
stundas. Atptas veidi un fizisks aktiviites ir daZdas: padkumu apmekiSana (25%), sporta
aktivitates (14%), cSana un pastaigas (19%), televizora iSkats (19% - prsvaé pilsétas
sievietes) un lasana (8%). No stresa valrcieS sievietes 39,5% unrieSi 6% pilgtas, bet laukos -
sievietes 9% unmieSi 1%. Stresa samaZBanas metodes ir: zviairdraugam (17%), SERéet vai
lietot alkoholu (13%), lietot medikamentus (10%xgdikt (6%) vai nedat neko (22%).
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5. Latvijas iedmwotajiem ir pasva attieksme pret vakdniju. Aptaujas dati liecina, ka
lielaka dda iedavotaju 59,5% neizmanto iespu vakcirgties. \elas, bet finangii nevar atauties
13,5% respondentu, bet izmanto igapveikt profilaktisko vakciaciju 26% aptaujto (parsvai
pilsetas ied2votaji). Neskatoties uz zemo vakaitijas imeni, cilveki akfivi iesaists profilakses
darlibas pretéercu encefatu (32%), bezmaksas vakamju pret difteriju ir izmantojusi 27%
respondentu, pret gripu ir @it14% un pret Hep@u B — 13% aptagjo.

6. Svargu informaciju sniedz aptadjo cilveku attieksme pret alternabd terapiju.
Alternaiivo terapiju izmanto 53,5% no visiem respondentiebatvijas iedzvotajiem pirts
apmekéjumi (28%) un ma&za (21%) irloti svaigas. Homedgtija un fitoterapija tiek pielietota 8%
gadjumos, uztura terapija — 9% un aromterapija — 6%. dternaivo terapiju metodes ir
piemirgétas: miegs, medus un dejas, kas akaifidzinas tautu metogm. Par alternatas terapijas
metodEm respondenti visbi@k ir sapémusi infornaciju no plassazas idzeliem un draugiem —
28%, arstniedbas iestdes persoila — 25%, radiem — 14% un kaipeem — 3%. NepiecieSami
paplaSiatie un paddinatie petijumi par alternatas terapijas izmantoSanu vabals uztugSanai un
saglalasanai.

7. Gimenesarsta apmeldjumi, lai veiktu profilaktisks apskates, ligkai ddai respondentu
(71%) bija svaigs vesabas veiciaSanas pakums. Reizi gasl arstu apmeldja 34,5% un
profilaktiski 36,5%, retk — 19%, bet nav to dgusi — 4%, daziem nagimenesarsta — 1,5%. Starp
citam atbildem (4,5%) ir dota inforraicija: respondenti griezas piggmenesarsta 2-4 reizes gad
Respondentu atbildes liecina pausta pieejartbu: 53,5% apta@jo vienner ir pieejamsarsts;
daudziem (17,5%) ir laika un naudaskitms, lai apmelgtu arstu; nebija vajadbas (8,5%) un nav
pieejams spetiists (2,5%). Respondentiem ir nofgaarstniedbas personas pieejaa.

8. Veselbas apdroSiisanas ievieSanas jajuma ar pozitvu skatu akotne ir 47,5%
aptaujito. Lielaka dda Saubs un ir neaa, kas notiks un & bas, jo nav par to inforgti. Latvijas
iedZvotaji rapgjas par savu vesel, un dzves pieredze ir pozita bagza, ar ko var d#ties ikviens
respondents. Respondentu asotekomenakijas liecina par indidda izpratni ves@bas uztugSanas
joma: veseigs divesveids, kvalitavs uzturs, droSa vide, iazgySaras, darba un aftpas idzsvars,
fiziskas aktivitates, stresa kontrole, slibu arsttSana un profilakse, pomrti saskarsme, geya dive
un tiaba — viss, kas vajatys cilvekam, lai vip$ hitu vesels un laifigs, hitu nodetgs citiem un citi
vinu cientu. Retijuma rezuliti norada, ka indivdam ir vaitikas ves@bas uztugSanas iespas. Tas
ir atkafigas no vides, dvesveida, veiktajiem profilakses p&amiem vesébas veiciasara un

saglalasara. Petijuma rezulditi apstiprina hipazi.
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PRIEKSLIKUMI

Veikta petijuma rezuliti sniedz ieskatu indida vesabas uztwSara ar nerki veicinat
cilveka vesealgu davesveidu un fizisku aktiviti, izglitot vakcireSanas un pareiza uztura
jautajumos, uzlabot dres kvalititi. Saidzinajuma ar citiem @tijumiem rezuliti ir |1dzgi.

1. Cilvekiem ir svargi uztugties lab\liga, dro& un tra vide, kas paldz saglabt un uztugt
veselbu. Valsts soalas apdroSiaSanas genfirai, izmantojot paplasiatus un padzinatus
petijumus par indivda darba vidi, sogio un gimenes vidi, nodroSit jaunu normatvo aktu
ievieSanu un realét grozjumus vaiekos likumos. Ciléka un vides mijiedaibas rezulita
uzlabogs vai pasliktias individa vesaba; uzlabojot vidi, varam sagaideseibas uzlaboSanos.

2. Veselgam dzvesveidam, fiziskm aktivitattm un uzturam ir @tiska loma vesdbas
saglalasara un uzlaboSan Izglitibas institicijas, kas stda ar pieauguso izgibas jaugjumiem,
formalo, nefornglo un intereSu izgtibu var veikt sabiedbas inforngSanas aktivittes, paldzt
risinat un sniegt inforraciju iedavotajiem par vesébu ietekndjoSiem faktoriem un uzvédas
selam. SievieSu Kklubi un orgariizijas phnotas daribas sarakstvar ieHaut izgitojo&s €mas par
darba un afftas refmu, stresa kontroli unébnu veseabas izgitoSanas taktikgimenes Iok.

3. Atbildigam ministriam ieviest medimas darbinieku apfigibu programras alternawas
terapijas kursus, kas paplagnarsttSanas iespas un profilaktiski veicias individa paSsagas
uzlaboSanos vesbhs apipe. Klasiskis un alternavas medignas sadafba nefs pozitvus
rezultus slimbu arstSars un profilak€, paplasias indiida iespgjas vesdbas uztuwSara un
saglalasara.

4. PaSvaltbam organizt veseibas veiciaSanas pakumus: iedwotaju dzvesviets,
piesaistot ves#bas apiipes darbiniekus, aicih piedaities cilvekus, lai veiktu ves@bas prbaudes
un sniegtu wiem vajadzgo informaciju par aktdlam veselbas prokdmam un meditmas
jaunumiem. Sagaianie rezulgti ir iedzivotaju slimibas savlaifga diagnostieSana, inforracijas
sniegSana un vesghas uzvetbas rosiasana.

5. Veselbas ministrijai nepiecieSams nodraginvairak izskaidrojoSo mateiu un
pieradijumu vesdabas apdroSisanas ievieSanas jajma, ka noteiktas apdroSa$anas formas
izvéle ir pamatota un ekonomiski izdga katram iedxotajam un valstkopuna. Ikviens indivds ir
atbildigs par savas vesbas uztwgSanu un saglaBanu, torar valsts strukiram ir jadara visu

iesgEjamo, lai paidzetu cilvekam realizt savas iespas.
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PATEICIBAS

Darba vattajai: Ingai Odhai par metodiskiem ieteikumiem un ralar atbalstu darba izgie.

Kolegem: Lolitai Sostei un Inesei Benefeldei par sniegtganizatorisku un tehnisku padibu

materklu vakSara un Etnieaba.

Delam Davim Jansonam un draugam Hmam KairiSam par mestbu, atbalstu, izpratni.
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PIELIKUMI
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1. pielikums
Pétijjuma anketa

Cientjamais respondent!

Esmu Latvijas Universites Vesdbas ziatpu masistra programmas studenteubova
Glimbocka. Sava diplomdarba ietvaros vei@tfijpmu par indivda iesgjam veselbas uztugSara
un slimbu profilak€. Ladzu Jis piedaities aptayj. Atbildot uz jaufjumiem, Jis automtiski
piekrtat Jisu datu izmantoSanaétmieciskaji darka. Jums tiek garadta pilriga anonimite, ieditie
rezultéiti tiks analiZti un izmantoti tikai  pétijjuma ietvaros, un visaasu sniedt informacija ir
konfidenckla. Paldies par sadalu!

1. Juasu dzimums.
[J Virietis
[] Sieviete

2. Jisu vecums gadi(-s).

3. Jusu dAves vieta.
[l Pilseta
[J Lauki

4. Jusu izghtibas imenis.
[l Pamatskola
71 Vidgja izglitiba
[l Profesionla izglitiba
[l Augstka izglitiba

5. Vai vide, kura esat, ietekng Jiasu vesabu?
RN -]
] Neé
0 Cits
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6. Luadzu, nowrtgjiet vidi, kur a esat?(0 — nav aktali)
[l Dzives vietamajoklis)

| Loti slikti 0 |1 [2 |3 |4 [Lotilabi

[ Macibu iestde

| Loti slikti 0 |1 [2 |3 |4 [Lotilabi

(] Darba vieta

| Loti slikti 0 |1 [2 |3 |4 [Lotilabi

[1 Dazives vietgpilseta, lauki)

| Loti slikti 0 |1 [2 |3 |4 |[Lotilabi

[ Valsts(ekol@zija)

| Loti slikti 0 |1 [2 [3 [ 4 [Lotilabi

7. Ludzu, atzZmgjiet Jasu davesveida pamatprincipus:(vairakas atbildes iesfpamas)
Esmu fiziski akivs

Lietoju pareizu uzturu

Neesmu fiziski akvs

Lietoju nevesebu partiku

Kontrolgju savu svaru

Esmu palauts stresam

Snmekéju

Lietoju alkoholiskos d&rienus

Cits

N Y O

8. Ludzu, raksturojiet Jasu uztura principus: (vairakas atbildes iespamas)
1 Esmu veetarietis (uz 10. jaugjumu)

Parmerigi lietoju saldumus

Parmerigi lietoju treknus produktus

Izvelos mazkalorijiedienus

Lietoju sabalargu uzturu

Izmantoju pusfabriftus

Lietoju partiku no atras eédinaSanas iegtlem

leveroju regufirasedienreizes

Lietoju pietiekami daudzk&druma

Cits

OO0 0oo0Oo0ogogod
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9. Juasuedienkartes pieci popuhrakie produkti (lzdzu sakrtot atbildes gc svaiguma
pakapes)
711. Piena produkti
1 2. Gdas produkti
1 3. Darzeni, audi un ogas
1 4. Graudaugi un to izagajumi
[ 5. Zivis

10. Cik daudz atvelat stundas miegam?
0 stundas diennakt

11.Kadus atpitas veidus Jdis iz\elaties? (vairakas atbildes iesfjamas)
[ Televizijas skaitSaras

Sabiedrisko pakumu apmelkdSana

Kultaras paskumu apmeldSana

Dazdu sporta sfiu apmekiSana

Pastaigas

Cdosana

Sporta aktiviiites

NajoSana

MaksereSana

Medibas

DejoSana

PeldSana

LagSana

Rokdarbi

Nevaru afauties atptas veidus, kam nepiecieSams firguss

Cits

N s e Y B 0 A O

12.Vai cieSat no stresa?
] Ja
7 Ng (uz 14. jaugjumu)
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13.Kadas metodes ils izmantojat stresa samaziaSanai: (vairakas atbildes iesppamas)
(] Skaitu idz 10

Eju pie psihologa

Eju iepirkties

Zvanu draugam

Lietoju alkoholu

Snekeju

Lietoju medikamentus

Meditgju

Neko nedaru

Cits

N e A A O

14.Vai Jas izmantojat iesfgju sevi pasardit, veicot profilaktisko vakcinaciju?
(] Ja, izmantoju iespju vakcireties iz\eles veidi (uz 15. jaugjumu)
[ Velos, bet finangili nevaru afauties
[l Neizmantoju iesgju vakcirtties
0 Cits

15.Ladzu, atamejiet kadas profilaktiskas vakcinacijas Jums ir veiktas?(vairakas atbildes
iespzgjamas)

Eréu encefdts

Gripa

Hepaits B

Hepaits A

Dzemdes kaklaazis

Pneimokoku infekcija

Trakumsgrga

Difterija un stingumkrampji

Vegjbakas

Meningokoku infekcija

Poliomieits

Dzeltenais drudzis

Vedertfs

Holera

Cits

e e Y B ) I O
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16.Kadu alternativo terapiju Jas iz\€laties lietot vesdbas uztureSanai un slintbu
arsteSanai?(vairakas atbildes iesfjamas)
1 Joga
Akupunkiira
Autogenais tremS
Biorezonanse
Cigun
Makslas terapija
Osteoptija
Psihoterapija
Homeopatija
Masaza
Fitoterapija
Pirts
Uztura terapija
Aromterapija
Ajurveda
Krasu terapija
Neizmantoju alternato terapiju (1z 18.jaauijumu)
Cits

OO oo ooooDogooogoooogood

17.No ka Juas uzzirajat par iespeju izmantot alternativo terapiju veseibas uztureSanai un
slimibu arsteSanai?(vairakas atbildes iesfpamas)
T Informacijas plaSsazias idzeKi
Draugi
Radi
Kaimini
Arstniedbas iestdes persails
Cits

O 0O0Oo0gf™
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18. Cik biezi apmeklgjat savu gimenesarstu, lai veiktu profilaktisk as apskates?
[l Reizi gad

Re&k ka reizi gad

Neesmu to dajis

Man navgimenesarsta

Kad vajag veikt obligtas periodisks vesabas @arbaudes

Cits

O 0Oo0oof™

19.Vai Jums vienmer ir iespéja laicigi versties piearsta?
0 Ja, vienner

Ja, bet takst laika

Ja, bet tikst finansilie [1dzeki

NE, nebija vajadibas

Ng, nav pieejams speiists

Cits

N I B I

20.Cik nozimiga Jums ir arstniecibas personas pieejaiitva?

[Navnozmiga [1 [2 |3 |4 | 5 |Lotinozmiga \

21.Vai obligatas vesabas apdroSiraSanas ievieSananodroSinas pakalpojumu vienlidzigu
pieejanibu visiem Latvijas iedAvotajiem?
0 Ja
1 Neg
71 Cits

22.Ko Jus darat un ko varat rekomendet citiem, lai uztureétu savu vesabu un uzlabotu
dzves kvalitati?

Paldies par daibu aptauja!
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