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RIGAS AUSTRUIMU KLIMISKA UMVERSITATES SLMMICA

JANEM VERA!

Izvéléties apavus ar stingru un neslidigu zoli, labu
sakeri, ka arT izvairities no majas c¢ibam.

Lietot ieteiktos mobilitates paliglidzekl|us, ka ari
regulari parbaudit paliglidzek|u tehnisko stavokli.
Nodrosinat labu apgaismojumu majokli, Tpasi nakti
(naktslampas, gaismas sensori).

Nonemt slidenus paklajus, vadus, Skérslus ejas,
nostiprinat paklajus.

Izmantot pretslidésanas paklajinus vannas istaba.
Nodrosinat sédvirsmas ta, lai uz tam érti apseésties
un piecelties. Izvairities no krésliem uz riteniSiem.
Ikdiena nepiecieSamas lietas novietot rokas
stiepiena attaluma.

Veikt regularas veselibas parbaudes.

Regulari veikt vingrinajumus lidzsvaram,

koordinacijai un muskulu stiprinasanai.
Fizisko aktivitataSu pielagosana sp&jam un
veselibas stavoklim.

KA NOVERST KRITIENU?

Dazi cilvéki uzskata, ka kritieni ir normala
novecoSanas dala un no tiem nevar izvairities.

Zinasanu trakums noved pie noteiktu ricibu
trakuma, kas padara cilvéka ikdienu nedrosaku.

VAI MAN IR KRITIENU RISKS?

[] Saistiba ar veselibas stavokli ir bijis kritiens

[ ]Ir lidzsvara traucé&umi, nestabila vai
izmainita gaita

[]Ir reibonis, dubultoSanas

[JIr maz spéka (zema slodzes tolerance jeb
atra nogurdinamiba)

[]Netiek lietoti rekomendétie mobilitates
paliglidzekli
Ja kaut vienu no apgalvojumiem varat

attiecinat uz sevi, tad esat paklauts
kritienu riskam!

Informativo materialu sagatavoja
Rigas Austrumu kliniskas universitates slimnicas
Rehabilitacijas klinikas ergoterapeiti
Neirologijas dienas ietvaros
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KAS IR KRITIENS?

Kritiens ir notikums, péc kura persona negaiditi
atrodas uz zemes, gridas vai citas zemakas virsmas,
izsledzot apzinatas izmainas Kkermena stavokli,
balstoties pret meébelém, sienam vai citiem
priek§metiem.

KRITIENU RISKA PAAUGSTINASANAS
FAKTORI

Kritienu risks palielinas dazadu faktoru ietekme,
kurus var iedalit tris grupas.

lekséjie jeb individualie riska faktori:

e vecums, Ipasi uzmaniba japievers personam virs
65 gadu vecuma;

e muskulu vajums un lidzsvara traucéjumi;

e zema fiziska izturiba slodzes laika — muskulu
vajums, koordinacija traucgjumi;

e redzes traucéjumi;

e hroniskas saslimsanas (paaugstinats
asinsspiediens, galvas reiboni u.c.);

¢ kognitivi traucéjumi (apjukums, dezorientacija);

¢ medikamenti (asinsspiediena medikamenti Tpasi,
ja tie veicina galvas reibonus vai hipotensiju);

o iepriekséju kritienu pieredze.

Aré&jie jeb vides riska faktori:

e slikti apgaismotas telpas;

¢ slidena vai nelidzena grida;

o Skérs|i (paklaji, vadi, nevieta atstati priekSmeti);

e nepiemeéroti apavi - slidenas zoles, valigas kurpju
Snores;

e nepiemeéroti tehniskie paliglidzekli - nepareizi
pielagots spiekis, staigasanas ramis vai atbalsta
rokturu trdkumes;

e dzirdes un vizualie atgadinajumi;

e mMeébeles izkartojums majas vide.

Personigie faktori:

e steiga vai neuzmaniba - atra piecelSanas no gultas
vai krésla;
e parvietoSanas tumsa slikti apgaismota telp3;

VERTS ZINAT!

Kritienu risks ar gadiem palielinas un no
kritieniem sievietes cies biezak neka viriesi.

Katru gadu tikai 1/3 no kritienos cietudiem
cilvekiem, kuri ir vecaki par 65 gadiem, informe
arstus par kritienu.

2/3 kritudo cilvéku visticamak kritis atkartoti sedu
méenesu laika.

Kritiens ir nozimigakais naves célonis no traumas
starp cilvekiem, kuri ir vecaki par 65 gadiem.

Starp cilvékiem no 65 lidz 69 gadu vecumam
viena gadijuma no 200 tiek salauzts glzas kauls.
/4 no tiem, kas lauz gUzas kaulu, mirst se3u
ménesu laika no traumas.

Negativais kritienu efekts ir neatkaribas un
funkcionésanas zudums.

Regularu fizisko vingrojumu trukums noved pie
vaja muskulu tonusa un spéka, ka ari kaulu masas
un elastibas zuduma.

Vismaz 1/3 no senioru kritieniem saistiti ar
draudiem vinu majas vidé.

JO VAIRAK FAKTORU MIJIEDARBOJAS UZ
PERSONU, JO LIELAKS KRITIENU RISKS
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