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Kritienu profilakse

Kritienu risku pasnovértéjums majas vide

Zaudets lidzsvars un piedzivots kritiens ir viens no biezakajiems negadijuma c€loniem senioru
vecuma grupa. Kritiena rezultata varat ieglit nepatikamas traumas, zaudét savu neatkaribu ikdienas
aktivitaSu veikSana. Neviens nav pasargats no kritiena iesp&jamibas, bet savlaicigi rikojoties ir

iespejams kritiena risku samazinat.

Vai jums ir §adas
problémas...?

lespéjamie risinajumi

Staigat pa maju?

[]ja

[1 ne

Riipgjieties par to lai staigaSanas zonas biitu
kartigas, bez SkérSliem un ar pietiekosi plasu
staigasSanas zonu!

Parliecinieties vai visas telpas ir pietiekoss
apgaismojums!

Parliecinaties, lai paklajs neslid pa gridas virsmu!
Nostipriniet paklaja malas!

Neésajiet apavus ar neslidosu zoli!

Vaicajiet fizioterapeitam vai ergoterapeitam par
paliglidzeklu (spiekis, staigasanas ramis)
nepiecieSamibu, lai atvieglotu mobilitati un
saglabatu lidzsvaru!

Nakti aiziet lidz tualetei?

Ierikot nakts lampas gulamistaba un vannas
istabal!

U ja e Gaismas slédziem jabiit tuvu gultai!
[ na e Parliecinieties, lai koridori starp gulamistabu un
vannas istabu bitu bez skérsliem!
Piecelties no krésla? e Izmantojiet izturigus kréslus ar roku balstiem, lai
O s atvieglotu piecelSanos un apséSanos!
Ja e Izmantoiet paliktnus kréslu un divanu
[ e sédvirsmam, lai atvieglotu piecelSanos!

Piecelties no gultas?
[]ja
[ ne

Nostipriniet gultu un citas mébeles, lai izvairitos
no to slidésanas!

Izveleties atbilstosu gultas matraca biezumu, lai
korig€tu gultas augstumu!

Tideiksaar Rein (2010) Falls in older people — prevention & management (fourth edition)



u, | Vecums
\_J/ nav skérslis

{) Nordplus

Kritienu profilakse

Piecelties no tualetes
poda?

[]ja
[1 ne

Konsultgjieties ar ergoterapeitu par tualetes poda
paaugstinajuma un atbalsta rokturu
nepiecieSamibu, lai atvieglotu piecelSanos un
apsesanos!

Iekapt un i1zkapt no vannas
vai duSas?

[]ja
[1ne

Konsultgjieties ar ergoterapeitu par vannas/dusas
kréslu un atbalsta rokturiem, lai atvieglotu
iekapSanu un izkapSanu no vannas/dusas!
Novietot pretslides paklajus uz gridas, lai
1zvairitos no slidéSanas!

Panemt priekSmetus no
virtuves skapjiem, skapju
plauktiem un atvilktném?

[]ja
[1 ne

Ikdiena lietojamos traukus un piederumus glabat
viegli sasniedzamas vietas!

Neglabat prick§metus zemak par jostas vietu un
augstak par plecu Iimeni, lai izvairitos no
parmerigas liekSanas un stiepSanas!

Tideiksaar Rein (2010) Falls in older people — prevention & management (fourth edition)




