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levads

Kritieni var gadities jebkura vecuma, tacu lidz ar gadiem to risks
palielinas un izraisitas sekas klast bistamakas - kaulu ldzumi, smagi
sasitumi, galvas smadzenu traumas. Kritiena izraisitas sekas var
negativi ietekmeét individa veselibu un labklajibu, jo gato traumu
de| var tikt ierobezotas personas spé€jas parupéties pasai par sevi.
Katru gadu vairak neka treSdala iedzivotaju, kuri ir vecaki par 65
gadiem, piedzivo kritienu, un puse no tiem ir atkartoti. Lielakoties
seniori nokrit tieSi majas - dzivojamaja zona, gulamistaba, virtuve,
vannas istaba un citviet.

Majam ir jabut ikviena visdroSakajai videi, tomer biezi vien ikdienas
steiga mes nepamanam, ka kads priekSmets vai majas vide kopuma
varétu radit apdraudéjumu veselibai un dzivibai. Pieméram,
iecienttais kresls vainolietots un nepiestiprinats paklajs dzivojamaja
istaba var trauceét brivi parvietoties, izraisot bistamu kritienu.

Kritienus var NOVERST, uzturot
majas vidi kartigu, pielagotu un
ertu. Saja materiala atradisiet
ieteikumus, ka padarit savu
vai sev tuva seniora majas vidi
droSaku, lai noverstu kritienus.
Lielako dalu izmainu ir iespgjams
veikt, izmantojot dzivesvieta
es0S$0s resursus.

Ja dzivesvietas labiekartosanas
procesa Jums ir nepiecieSama
palidziba, iesaistiet taja savu
gimeni, draugus vai atbalsta
personas. Tuvinieku gadigas rupes
var sniegt lielu atbalstu un vairot
gan jautribu, gan labo, vienlaikus
rdpéjoties par drosibu.




Ja lasat So materialu un esat seniora lidzcilveks, apdomajiet,
vai savas mammas, téta, vecmaminas, vectétina vai citu
tuvo senioru dzivesvieta ir droSa un erta. Palidziet senioram
izvertet droSibu dzivesvieta, ka ari kopigi ar vinu rodiet
o risinajumus droSas dzivesvietas labiekartosanai.

Vai Jums ir palielinats risks nokrist?

Atzimejiet ar krustiniem atbildes uz zemak
noraditajiem jautajumiem:

JAUTAJUMS JA NE

Vai JUs esat nokritis pédeja gada laika?

Vai JUs izvairaties no doSanas ara, jo Jums ir bail
no kritieniem?

Vai Jums ir sajuta, ka nokritisiet, kad stavat
kajas vai staigajat?

Avots: Alexandra Health System
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Ja esat atbildéjis ar “ja" vismaz uz vienu no jautajumiem, tas nozime,
ka Jums ir palielinats kritiena risks. Ja Jums ir gadijies nokrist vai
esat gandriz nokritis pedeja gada laika, pastastiet par to savam
gimenes arstam, jo kritienaiemesli var but dazadi, tostarp lietojamo
medikamentu blaknes, redzes, lidzsvara traucéjumi, kognitivas
spéjas, D vitamina trakums, sirds ritma traucejumi un citi.



Pasnovértéjuma tests

Novertejiet iespéjamo bistamibu sava dzivesvieta, izpildot
pasnovertéjuma testu. Ja uz kadu no jautajumiem esat atbildégjis ar
“ja”, tas norada, ka Sis vides faktors rada kritiena risku. Turpretim,
ja uz jautajumu esat atbildéjis ar “né&” - Sis vides faktors nerada
kritiena risku. Atcerieties, ka pasnovéertéjumatestsirjaveic requlari
- reizi gada -, jo ar laiku var mainities Jusu veselibas stavoklis,
ka arT Jusu dzivesvieta un iekartojums taja. Pirms sekojat mdsu
ieteikumiem, ka uzlabot droSibu sava dzivesvieta, neparvértéjiet
savas spéjas un neveiciet izmainas pasi, ja tas Jums sagada
griutibas. LUdziet palidzibu saviem lidzcilvekiem, lai péc iesp€jas
izvairitos no papildu savainojumiem, traumam un sapém.

Parbaudiet gridas un apgaismojumu
KATRA dzivesvietas telpa




Nr. JAUTAJUMS JA NE

Vai uz gridas atrodas lieki priekSmeti
(papiri, drebes, kastes, avizes, gramatas u. c.)?

Atbrivojiet gridu no liekajiem priekSmetiem. Turpmak
izvairieties no lieku priekSmetu turéSanas uz gridas
parvietoSanas zona un pie ieejas - ievietojiet priek§metus
tiem paredzetajas vietas, pieméeram, skapi vai plaukta.

2. Vaiuzgridasir paklajs/-i?

Parliecinieties, vai paklajs stingri piequ| pie gridas. Apsveriet
iespeju nonemt paklaju vai izmantojiet divpuséju limlenti, lai
piestiprinatu to pie gridas.

Vannas istaba ieteicams izmantot pretslides paklajus, kas
paredzéti tieSi higienas telpam.

3. Vaigridair slidena?

Nestaigajiet pa gridu zekés vai apavos un ¢ibas ar gludu zoli.
Ja ertak jutaties, staigajot zekes, tad iegadajieties zekes ar
pretslides zoli vai arl parastam zekém pielimégjiet silikona
pretslides aplikacijas.

Ja uz gridas izlijis Skidrums, tad nekavéjoties to uzkopiet, lai
mazinatu paslidesanas risku.



Nr. JAUTAJUMS JA NE

Vai uz gridas atrodas vadi (elektrisko iericu,
4. telefonavadi, pagarinataji), kas apgratina
parvietoSanos?

lzvairieties no liekiem vadiem vai pagarinatajiem uz gridas.
Tiem jabut izvietotiem un piestiprinatiem gar sienam, kur tie
netrauce parvietoSanos.

5. Vaiuzgridasir sliek$ni?

AtzZimejiet sliekSnus ar kontrastéjosu/spilgtas krasas limlenti.
Laislieksnitiktupamanitiarinaktslaika, uzstadietapgaismojumu
arkustibusensoriem, kasieslédzas automatiski. Tomériesakam
likvidet dzivesvieta esoSos sliekSnus.

Vai kada no dzivesvietas telpam
(dzivojamajaistaba, virtuvé, gulamistaba,
vannas istaba vai labiericibas)ir

vajs apgaismojums?

Parbaudiet, vai darbojas visas spuldzes. Nomainiet vecas
spuldzes pret jaunam un spilgtakam pasi vai IGdziet palidzibu
[ldzcilvekiem spuldZu nomainas procesa. Regulari notiriet
spuldzes no putekliem pasi vai |Gdziet palidzibu Iidzcilvekiem.
Tapat papildu apgaismojumam varat izmantot galda lampas.

Ldkojiet, vai gaisma neveido énas un vai no logiem nav parmerigs
atspidums, ko var mazinat plani aizkari.



Nr. JAUTAJUMS JA NE
7.  VaiJums ir majdzivnieks/-i?

KA UZLABOT DROSIBU?

Piestipriniet pie suna vai kaka kakla siksnas zvaninu vai
atstarojosu siksninu, lai bltu vieglak izsekot majdzivnieka
parvietoSanos. Tapat vienmér paskatieties zem kajam, lai
parliecinatos, vai tuvuma nav majdzivnieku.

PARBAUDIET KAPNES




Nr. JAUTAJUMS JA NE

Vai kapnu apgaismojums apgratina skaidri
saredzet kapnes un pakapienus?

Vai Jusu dzivojamas majas
kapnes ir nestabilas”?

Ja dzivojat privatmaja, parliecinieties, ka majas kapnes ir stabilas
un drosas, pietiekami apgaismotas un uz tam neatrodas lieki
priekSmeti, kasvartraucétbrivuparvietoSanos. Liekos priekSmetus
novietojiet tiem paredzéetajas vietas vai atbrivojieties no tiem,
ja Jums tie vairs nav vajadzigi. Lai izvairitos no paslidesanas uz
kapnem, var tikt izmantotas pretslides lentes. Pastav ari iespéja
uzstadit kapnuapgaismojumuar kustibu sensoriem, kasieslédzas
automatiski.

Vai Jusu dzivojamas majas kapném
3.  trukst stabilu marguvisa
kapnu garuma?

Ir svarigi, lai kapnes batu nodroSinatas ar stabilam margam, pie
kuram pieturéties. Ja dzivojat daudzdzivoklu maja un kapnes,
tostarp margas, ir nestabilas, zinojiet nama apsaimniekotajam par
to stavokli eka.



Nr. JAUTAJUMS JA NE

Vai pie kapném trakst vietas, kur
pieturéties vai pret ko atbalstities?

Ja nepiecieSams, palldziet lidzcilvekiem pie kapnem ierikot
papildu atbalsta rokturus, pie kuriem iespgjams pieturéeties
gadijuma, ja sareibst galva vai zad lidzsvars.

Vai ara segums pie Jusu majas ir
nelidzens un ar bedrém?

Zinojiet par celu unietvju stavokli savai pasvaldibai, lai tiktu veikti
nepiecieSamie uzlaboSanas darbi. Parvietojieties pa nelidzeno ara
segumu lénam. Ja iespéjams, izvairieties vai apejiet nelidzenas
cela seguma vietas.

Uzmanieties, parvietojoties pa slidenu ietvi (apledojums, lapas).

|\
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PARBAUDIET DZIVOJAMO ISTABU

n

0
'

1 Vai dzivojamaja istaba mebeles un citi
*  priekSmetiierobezo Jusu parvietoSanos?

KA UZLABOT DROSIBU?

Ja dzivojamaja istaba atrodas priekSmeti, pieméram, taburetes,
kresli, kastes, Zurnala galds, puku stativi, kas novietoti istabas
centra, tos ieteicams novietot istabas malas, atbrivojot
staigasanas zonu. Paliidziet lidzcilvekiem, lai parvieto mébeles,
jatas traucé Jums parvietoties.



Nr. JAUTAJUMS JA NE

2. Vaidumsirgrutibas piecelties no kresla?

Dzivojamaja istaba noteiktivajadzetu sekot lidzi tam, lai sedvirsmas
batu pietiekami augstas, aprikotas ar roku balstiem, atzveltni
un nebatu parak mikstas. Sezot uz kreésla, pedam pilniba jabat
atbalstitam pret zemi. Ja krésls ir parlieku zems, izmantojiet
dzivesvieta atrodamos spilvenus vai specialos paliktnus, lai
paaugstinatu sedvirsmas augstumu. Optimali, ja seZot celi saliekti
vismaz 90° lenki.

IK

Ja sedvieta ir parak miksta, izmantojiet
specialos kréslu paliktnus.

3. Vai mebelem ir asi stari?

lzmantojiet stlru aizsargus (tos iespéjams pagatavot pasiem,
pieméram, no porolona).

Atgadinajums: neaizmirstiet pievérst uzmanibu ari dzivojamas
istabas gridai, apgaismojumam, ka ari taja esosajiem sliekSniem
(ieteikumus skat. 5.-8. Ipp.).
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PARBAUDIET VIRTUVI

13

Nr. JAUTAJUMS JA NE

1 Vai biezak lietotie virtuves piederumi
atrodas augstakajos plauktos?

KA UZLABOT DROSIBU?

Novietojiet biezak lietotos priekS§metus Jums viegli sasniedzama
vieta (jostasvietas limeni). Parkartojiet priekSmetus ta, lai biezak
lietotie virtuves piederumi atrastos sasniedzama augstuma,
izvairoties no parmerigas saliekSanas vai sniegSanas. Ja
nepiecieSams, ludziet palidzibu lidzcilvekiem.



Nr. JAUTAJUMS JA NE

Vai Jus izmantojat tabureti, lai aizsniegtu
augstakos plauktus?

Lai aizsniegtu priekSmetus, kas atrodas augstakajos plauktos,
visdrosak izmantot stabilas majsaimniecibas kapnes vai stabilu
kréslu, lai droSi un stabili uzkaptu, panemtu nepiecieSamo un
nokaptu.

3 Vai reizém aizmirstat piestumt kréslu pie
galda pec eSanas?

Vienmér péc maltites ieturéSanas atcerieties novietot kréslus
atpakal vieta, tas ir, piestumt tos pie galda, lai tie neierobeZotu
staigasanas zonu.

Atgadinajums: neaizmirstiet pievérst uzmanibu ari virtuves
gridai, apgaismojumam, ka ari taja esosajiem sliekSniem
(ieteikumus skat. 5.-8. Ipp.).
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PARBAUDIET GULAMISTABU

15

Nr. JAUTAJUMS JA NE

] Vai Jums ir gratibas ieslégt gaismu,
*  atrodoties qulta?

KA UZLABOT DROSIBU?

Novietojiet pie gultas galda lampu vai lukturi uz naktsskapisa.
Sazinieties ar elektriki vai lidzcilvekiem un ierkojiet gaismas sledzi
blakus gultai vai iegadajieties lampas ar talvadibas pulti. lespejams
ar1 uzstadit apgaismojumu ar kustibu sensoriem, kas ieslédzas
automatiski, lai nakts laika nebutu jacelas no gultas, lai ieslegtu
gaismu un batu vieglak orientéties telpa.



Nr. JAUTAJUMS JA NE

Vai Jums ir gratibas izkapt no gultas un
iekapt taja?

Gultai jabat Jums erta augstuma - ne parak zemai. Apséezoties
gulta, Jums vajadzétu spét pilniba atbalstit peédas uz gridas. Ja
gultas augstums nav atbilstoSs, to iespejams pielagot, izmantojot
dazada augstuma matracus vai pielagojot gultas kaju augstumu.
Optimali, ja séZot celi saliekti vismaz 90° lenki.

i‘&
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Matracim jabat vidéji stingram. Tapat pievérsiet uzmanibu, vai aiz
parak gariem palagiem un segam, kas karajas arpus gultas malam,
nevar paklupt.

Vai pie gultas trikst vietas, kur pieturéties
vai pret ko atbalstities?

Uzstadiet atbalsta rokturus pie gultas, kur tas nepiecieSams, lai
Jums butu vieglak, ertak un drosak izkapt no gultas un iekapt taja.

16
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Nr. JAUTAJUMS JA NE

Vai uz naktsskapiSa atrodas daudz
priekSmetu?

Novietojiet uz naktsskapiSa tikai pasas nepiecieSamakas lietas,
pieméram, telefonu un naktslampinu vai kabatas lukturi. Tiem
jabit rokas stiepiena attaluma.

Atgadinajums: neaizmirstiet pievérst uzmanibu ari gulamistabas
gridai, apgaismojumam, ka ari taja esosajiem sliekSniem
(ieteikumus skat. 5.-8. Ipp.).



PARBAUDIET VANNAS ISTABU UN LABIERICIBAS

A a

Nr. JAUTAJUMS JA NE

Vai Jums ir grutibas iekapt vanna/
izkapt no vannas?

KA UZLABOT DROSIBU?

Lai uzlabotu droSibu vanna, izmantojiet tehniskos paliglidzek|us.
Vannas izmantoSanai paSa droSibai un ertibai vertigi izmantot
vannas déli vai vannas kréslu ar atbalsta rokturiem. lekapjot vai
izkapjot no vannas, var izmantot art kapsli ar atbalsta rokturiem.

Ar paliglidzekliem varat iepazities materiala pielikuma par
paliglidzekliem, kas palidz noverst kritienus.

18
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Nr. JAUTAJUMS JA NE

2 Vai JUsu vannas istaba trakst pielagota
vannas vai dusas krésla?

Nepalaujieties uz pasu spekiem vai vannai nepiemerota solina
izmantoSanu. Vislabak iegadaties tadus specialos paliglidzek|us
ka vannas déli vai vannas/dusas kréslu, nodroSinot ertaku un
drosaku higienas aktivitasu veikSanu.

Vai Jums ir gratibas piecelties
no tualetes poda?

Labiericibas pie tualetes poda ieteicams piestiprinat divpuséju
atbalsta rami vai izmantot tualetes atbalsta rokturi vai tualetes
poda paaugstinajumu, lai atvieglotu piecel$anos.

4. Vaivannasistabas gridair slidena?

Novietojiet pretslides gumijas paklajinu gan vanna/dusa, gan
ar1 pie izlietnes, vannas vai dusas. Pirms izkapjat no vannas,
vienmér parliecinieties, vai paklajs atrodas uz gridas stabili.
Ja nav pretslides paklaja, var izmantot dvieli, ka ar7 ieteicams
parvietoties neslidosas ¢ibas.

Pie vannas istabas sienam (pie vannas vai dusas) ieteicams
piestiprinat atbalsta rokturus.

Nekaveéjoties uzkopiet slapju gridu, lai mazinatu paslidéSanas
risku.



Nr. JAUTAJUMS JA NE

Vai apavi, kurus lietojat, lai dotos uz vannas
istabu, kadreiz medz slidet?

Parvietojoties paistabam, 1pasi vannas istaba, lietojiet piemérotus
apavus - atbilstoSaizmera, ar neslidosu zoli, slegtiem purngaliem
un aizmuguri.

Atcerieties! leslicenes vai majas Cibinas ir lielaka iespéja nokrist.

Ikdiena valkajiet atbilstoSa izméra sleégtus apavus ar neslidosu
zoli, zemiem papéziem vai apavus ar klipSiem un neslidoSu
zoli, kas pilniba atbalsta Jusu pédas. Lai noverstu kritienus,
parvietojoties pa slidenam ietvém, nésajiet apavus ar bieziem
un reljefainiem zoles protektoriem. Nestaigajiet pa kapnem un
gridu zekes vai €1bas ar gludu zoli. Ja ertak jataties, staigajot
zekes, tad iegadajieties zekes ar pretslides zoli vai ari parastam
zekem pieliméjiet silikona pretslides aplikacijas.

20



Paliglidzekli, kas palidz
mazinat kritiena risku

Tehniskie paliglidzekli ne vienmer ir japéerk par lielu cenu, tos ir
iespejams nomat uz laiku vai iegadaties lietotus no draugiem,
pazinam vai citiem sev tuvajiem. Pastav iespéja arl sanemt
valsts apmaksatus tehniskos paliglidzeklus. Lai uzzinatu sikaku
informaciju par tiem, aicinam konsultéties ar savu gimenes arstu,

fizikalas un rehabilitacijas medicinas arstu vai ergoterapeitu.

21

ATBALSTA ROKTURIS

Atbalsta rokturis laus

Jums droSi pieturéties

pie ta, ja zud lidzsvars vai
sareibst galva, ka arTjaJums
gratibas sagada piecelSanas
no gultas, vannas vai tualetes
poda. Ta galvena funkcija ir
atvieglot parvietoSanos un
veicinat drosibu.

PODA VIRSMAS PAAUGSTINAJUMS

Tualetes poda
paaugstinajumiir piemeroti
gan personam péec guzu
locttavu endoprotezesanas,
gan personam, kam gratibas
sagada piecelSanas no
zemam sedvirsmam.



VANNAS VAI DUSAS KRESLS

Vannas vai dusas krésls
atvieglo mazgasanos.

Tas galvenokart paredzets
personam, kam sagada grutibas
ltldzsvara noturéSana stavus.

! Vannas kréslamjabat
uzliekamam uz abam
vannas malam.

VANNAS DELIS

Vannas délis ir piemérots
personam ar parvieto$anas
traucejumiem, kas stabili

var noturet [idzsvaru sédus
stavoklt. Vannas délis atvieglo
gan mazgasanos sedus, gan
iekapSanu vannaun
izkapsanu no tas.

DIVPUSEJS ATBALSTA RAMIS TUALETES PODAM

So paligierici paredzéts
izmantot personam,
kam sagada grutibas
piecelSanas no zemam
sedvirsmam.
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MEBELU STURU AIZSARGI

Mébelu stlru aizsargi var
pasargat no savainojumiem.
Tos iespéjams sagatavot
aripasiem no porolona.

PRETSLIDES LENTES

Pretslides lentes kapném

ir atrs un efektivs risinajums,
ka noverst paslideSanu uz
kapnem. Pastav iespéja
iegadaties ari spilgtas
krasas lentes, lai tas

vieglak batu pamanit.

PRETSLIDES PAKLAJS VANNAI

Pretslides paklajs var
noverst paslideSanu vanna
vai dusa. Ar speciali
izstradatiem piestcekniem
tas tiek piestiprinats uz
vannas istabas gridas un pie
vannas iek$ejas virsmas vai
dusas gridas.
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PAKAPIENI

Sie stabilie pakapieni

laus Jums dro$ak aizsniegt
augstakajos plauktos
novietotos priekSmetus.

24



Citi ieteikumi:

Esiet fiziski aktivs - vingrojiet, lai uzlabotu lidzsvaru un speku.
Katru dienu dodieties pastaiga. Ja ieprieks neesat bijis fiziski
aktivs, pirms fizisko aktivitasu uzsaksanas konsultgjieties ar

savu arstu.

Pirms veicat kadu aktivitati, apdomajiet, vai to veikt bas drosi.

Atklati runajiet ar savu gimenes arstu par kritieniem un to
noversanas iespejam!

Lddziet savam gimenes arstam parskatit medikamentus,
kurus lietojat. Kldstot vecakam, zalu iedarbibas veids
organisma var mainities. Dazadi medikamenti var izraisit
miegainibu vai reiboni, palielinot kritienu iespéjamibu. Tomer
nepartrauciet kadu zalu lietoSanu bez arsta zinas, ja Skiet, ka
noverojat kadas blakusparadibas!

Regulariveiciet veselibas parbaudes - katru gadu apmeklgjiet
acu arstu, meriet asinsspiedienu un cukura [imeni asinis, ka
ari parbaudiet dzirdi.

Pietiekami izgulieties - vismaz 8 stundas diennakt.

Nelietojiet alkoholu vai citas apreibinoSas vielas.

Dzeriet pietiekami daudz tdens.
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No gultas vai kresla piecelieties |enam - vispirms apsedieties
un mirkli nogaidiet, izkustiniet pedas un, atspiezoties ar
rokam, lenam piecelieties.

lzmantojiet staigaSanas paliglidzeklus, ja Jums tie
nepiecieSami, lai justos stabili un droSi. Parliecinieties, vai
Jusu spiekis ir piemerota izméra, vai rollatora riteni ripo
vienmerigi. Spiekim ir izmantojami mainami uzgali, kas
piemeéroti dazadiem laikapstakliem un virsmam.

leteicams izmantot tehniskos paliglidzeklus, nevis balstities
pie mebelem un sienam.

Uzturiet majas vidi kartigu un ertu!

Nevalkajiet parak platas un garas bikses vai svarkus, lai
mazinatu paklupSanas risku.

Lai satraukuma brizos neaizmirstu svarigakos telefona
numurus, uzrakstiet tos ar lieliem cipariem uz A4 formata
lapas vai uzlimegjiet numurus uz telefona aizmuguréjas
virsmas. Piestipriniet numuru sarakstu pie vietam, kur
visbiezak atrodaties vai kur Stinformacija bus viegli pieejama
(pieméram, pie ledusskapja).

Nesajiet telefonu vienmer sev Iidzi kabata, lai kritiena

gadijuma varat sazinaties ar tuviniekiem, arstu vai
Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienestu.

Nesteidzieties atbildét uz zvanosu talruni, ja atrodaties cita
istaba, ka ari nesteidzieties, ja kads zvana pie durvim, jo
steiga pastav lielaka iespéja nokrist.
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Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Materialu sagatavoja Slimibu profilakses un kontroles centrs

Pateicamies Latvijas Ergoterapeitu Asociacijai
par atbalstu materiala sagatavoSana

Duntesiela 22, k-5, Latvija, LV-1005
E-pasts: pasts@spkc.gov.lv
M3ajaslapas adrese: www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:

twitter.com/SPKCentrs
facebook.com/SPKCentrs
instagram.com/cdpc_latvia

TikTok: @spkcentrs

00eI0

Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs

Informacijas parpublicéSanas un citéSanas gadijuma
atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata

Bezmaksas izdevums
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