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Griuvimy prevencija

riuvimas - netikétas jvykis, kai
mogus nukrenta ant Zemeés,
rindy ar kito pavirSiaus, sukeltas
vairiy iSoriniy ir vidiniy veiksniy.
ai yra viena didziausiy garbaus
mziaus asmeny problemy, kuri
ukelia fiziniy, psichologiniy,
inansiniy bei socialiniy pasekmiy.
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Remiantis tyrimy duomenimis, 1 i§ 3 asmeny virs
65 mety patiria griuvimus namuose bent kartg per
metus!

Dauguma griuvimy nesukelia jokiy rimty
suzeidimy. Taciau griuvimas, dél kurio asmuo
patyré laZius, sukelia nepasitikéjimg savimi,
vengimg judéti ir sumazina savarankiSkum
kasdienéje veikloje. 1
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Pusiausvyros
problemos ir | Prastas regejimas

raumeny nusilpimas

Kas sukelia griuvimus?

_

Létiniai sveikatos
sutrikimai: Sirdies ligos, | ' Eiial =il ceiienen
demencija, zemas kraujo | oo apsvietimas,
spaudimas (hipotenzija), | =« - grindys,
o tai gali sukelti galvos | <=l aiiln Clane
svaigimg ir trumpus | cleleleel e clEl s

gmonés netekimus.
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Kaip sumazinti griuvimy rizikg?

Daugiau judékite! Judéjimas ir
manksta gali padéti sustiprinti
raumenis, pagerinti laikyseng ir
pusiausvyrg, o tai sumazina
griuvimy rizika.

Visuomet turékite
judéjimo priemone -
lazdele, ramentus,
vaikstyne.

Jei ilgai sédéjote, neatsistokite
greitai! Pirmiausia kelias minutes
pasedékite tiesiai ir létai atsistokite.
PrieS pradédami eiti, pasitikrinkite,
ar nejaucCiate silpnumo ir stovite
‘tvirtai ant Zemes.

Kai kurie medikamentai gali sukelti
galvos svaigimg ir silpnuma. Jei
jaucCiate Siuos simptomus,

pasitarkite su savo gydytoju. Si
problema gali padidinti griuvimy
rizikg!
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Dél regos sutrikimy, sukelty senéjimo
procesy, asmenys gali lengviau uzkliati ir
prarasti  pusiausvyrg. Labai svarbu
patikrinti regéjimg ir nesiojamus akinius
ne reciau kas 2 metus.

Pasitarkite su savo gydytoju, jeli
pastebéjote, jog jusy klausa
suprastéjo. Tai labai svarbu, nes
negydomos ausy ir klausos
problemos gali sukelti

pusiausvyros sutrikimus
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Drabuziai ir avalyne
-Avekite batus, kurie jums tinka;
-Rinkités avalyne su zemesniu kulnu ir aukstesniais uzkulniais;

-Avalyne turi buti neslidi, tinkamo dydzio, turi tvirtai apspausti peda.
Rinkités avalyne su tvirtinimo juostelémis (vadinamaisiais
"lipdukais"), venkite avalynés su raisteliais;

-Venkite Slepeciy be uzkulnio, nebeavekite nunesioty ir nusidevejusiy
baty ar Slepeciy;

-Visada avekite avalyne - venkite vaikscioti basi ar tik su kojinemis.

Rinkités tinkamo dydzio drabuzius - tinkamo ilgio

kelnes arba sijonus - kad nebuty per ilgi ir neklitty
uz kojy.
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Namuy aplinka ir techninés pagalbos priemonés

Pagalbinés priemones,
tokios kaip vaiksciojimo
lazdelés, ramentai,
vaikstynés gali padéti
sumazinti griuvimy rizika.
Vaikscéiojimo priemoneé turi
bati tinkamai pritaikyta
pagal Jusy ugj ir poreikius.
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Naudojimasis vaiksciojimo
priemonémis namy aplikoje

Labai svarbu nepamirsti
naudoti vaiks€iojimo
priemones dalyvaujant
visose kasdienése
veiklose.

Jei naudojatés vaiksc¢iojimo lazdele lipant laiptais, svarbu
atsizvelgti j Sias rekomendacijas:

-laikykite lazdele arba ramentg JUsy stipresne puse - prieSinga
JUsy silpnesnei arba skausmingai kojai;

- Vaikstant, vaiksc¢iojimo lazdelé "eina" kartu su prieSingos
pusés koja;
-Lipant laiptais aukstyn:
1 Zingsnis: ant laipto pakopos lipkite stipresne koja.

2 Zingsnis: tada silpnesne arba skausmingesne koja ir lazdele
uzlipkite ant tos pacios pakopos.

3 Zingsnis: toliau lipkite laiptais pagal Sias rekomendacijas
- Lipant laiptais Zemyn:

1 Zingsnis: pirma zingsnj Zzemyn lipkite su lazdele ir silpnesne
koja.

2 Zingsnis: tada perkelkite savo stipresne kojg Zemyn ant to
paties laiptelio.

3 Zingsnis: toliau lipkite laiptais pagal Sias rekomendacijas.
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Naudojimasis vaikstyne

PriesS pradedant naudotis vaikstyne, atsistokite tarp dviejy
rankeny ir pabandykite uzfiksuoti rankinius stabdzius. Kai jau
jauciate, kad galite sustabdyti vaikStyne, pabandykite lengvai
jg stumti j priek;.

Kaip atsisésti ant vaikStynés?
UZzfiksuokite rankinius stabdzius (nulenkite rankenéles Zzemyn)
Apsisukdami savo kaire rankg uzdeékite ant desSiniosios vaikStyneés
rankenos.
Kai jau visiSkai apsisukote, savo deSine rankg uzdékite ant rankenos,
kuri buvo jusy kairéje. Laikykite abi rankas ant vaikstynés ranky ir
|étai séskite ant suolelio.

Kaip atsistoti nuo kédés arba lovos?
Prisistumkite vaikStyne prieS save arba paprasykite Seimos nariy
pagalbos.
Uzfiksuokite stabdzius;
Rankomis atsiremkite j lovg arba kédeés atramas ir létai pradeékite
stotis.
Svarbu - jei trauksite uz vaikstynées, ji gali apvirsti.
Atsistojus, kelias sekundes pastoveékite, atleiskite stabdzius ir

pradékite létai eiti.

Kaip atsisésti ant lovos ar kédés?
Prieikite su vaikStyne prie lovos arba kédés.
Atbulomis zenkite link lovos arba kédés krasto, kol kojomis pajausite
krastg. Uzfiksuokite stabdzius;
Rankomis siekite ranky atramy arba lovos krasto.
Padéje rankas lengvai pradékite séstis.
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Jei kyla sunkumy persikeliant j vonig ar dusg ir
sunkiau atsistoti nuo tualeto, galima naudotis
pagalbinémis priemonémis.

Vonioje ar duse galite naudoti duso kédutes, vonios suoliukus arba
vonios lentas:
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Paaukstintos tualeto sédynés gali palengvinti ir uztikrinti saugesnj persikélima.
Naktipuodzio kéduté padeda tuo atveju, jei daznai reikia keltis ir skubéti tualetg, ypac
nakties metu.
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Kiti svarbus namy aplinkos patarimai, norint sumazinti

griuvimy rizika

Atkreipkite démeésj, ar Jisy namy aplinkoje néra jokiy kliuciy, daikty, uz kuriy galite uzkliati ir kristi — taip

sukursite saugesne namy aplinka:

Atsisakykite kilimeéliy, takeliy, nes uz jy galima lengvai uzkliati ir griati. Jei turite kilimine danga,
uztikrinkite, kad ji buty vientisa. Jei yra krasty, kurie néra pritvirtinti, paprasykite Seimos nariy juos
priklijuoti stipria lipnia juosta, kad neuzkliGtuméte.

Venkite laikyti dézes, buitiniy jrenginiy laidus ant grindy ir laipty, nes galite lengvai uz jy uzkliiti
kojomis arba vaiksciojimo priemone.

Uztikrinkite gerg apsvietimg visoje namy aplinkoje.

Uztikrinkite, kad danga, kuria vaikstote, yra sausa, ypac vonios kambaryje.

Vonios kambaryje naudokite neslystancius kilimélius arba specialius neslystancius patiesalus.

Telefong turékite arti saves, kad suskambus Jums nereikéty skubéti atsiliepti.
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K3 daryti nugriuvus?

-Jei nugriuvote, nebandykite atsistoti iskart. Jel
jauCiate, kad rimtai susizeidéte, bandykite Sauktis
pagalbos.

-Jei jauciate, kad galite atsistoti savarankiskai,

apsidairykite aplink, kur yra laiptai, sofa ar kitas

stabilus pavirSius, j kurj remdamasis galétuméte
~ atsistoti.

-Apsidairykite, kur yra telefonas, kad galétumeéte prie
jo nusliauzti, jei atsisoti nesugebésite.

-Pasukite galva j tg puse, link kurios bandysite judéti,
tada pradeékite judinti pecius, klubus, rankas ir kojas.

-Pakelkite virsutine kuno dalj, remiantis j grindis
alkinémis. Kelias sekundes pabukite tokioje padétyije,

stabilizuokite savo kung ir tuomet pradékite ropoti
link stabilaus baldo - sofos, kréslo arba laipty.

e
w Pasiekus stabily balda, rankomis atsiremkite j jj;
X

*f' -Pamazu sulenkite vieng kojg per kelj ir |étai
>1M | pradékite kelti savo kiing.

Stumkités savo rankomis j baldg, kojomis j grindis,
bandykite pasukti savo dubenj ant sédynés.

-Atsisédus pailsekite, neskubékite atsikelti.

-Butinai praneskite gydytojui ir Seimos
nariams apie griuvimg
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Svarbu

-Jei nepavyksta atsikelti, bandykite sliauzti link telefono, kad
galétumete issikviesti pagalbg;

-Bandykite pasiekti antklode, lovatiese, drabuzj, kad
apsiklotuméte ir nesusaltumeéte.

-Jei nepavyksta pasiekti telefono, Saukite, bandykite belsti j
grindis, sukelkite triukSma namuose belsdami j radiatoriy, kad

atkreiptumeéte démes;.



