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IVADAS

Nukritimai kelia didziausig grésme senyvo amziaus zmoniy sveikatai ir nepriklausomybés
praradimui. Kasmet mazdaug kas trecias vyresnis nei 65 m. amziaus Zmogus patiria nukritima, o tie,
kurie karta nukrenta, turi du ar tris kartus didesne rizikg nukristi dar karta.

Nukritimai yra pagrindiné nemirtiny suzalojimy priezastis tarp pagyvenusiy Zzmoniy. Vienas i§ 10
nukritimy gali baigtis labai sudétingais suzalojimais, pvz., Slaunikaulio luziu, galvos suzalojimu,
lemianciu hospitalizacija. Be fizinio ir emocinio skausmo, zmonéms neretai reikia ilgos reabilitacijos,
o dalis jy daugiau niekada nebesugeba gyventi savarankiSkai be kity prieziiiros.

Be to, nukritimai gali baigtis ir mirtimi. Paminétina tai, kad nukritimai yra pagrindiné mirtimi
pasibaigianéiy suzalojimy prieZastis tarp vyresnio amziaus zmoniy. Turint galvoje visuomenés
senéjimo reiskinj, nukritimy skaicius tik didés tol, kol nebus imtasi efektyviy prevenciniy priemoniy
Siai problemai spresti. Laimei, moksliniai tyrimai ir gerosios praktikos pavyzdziai rodo, kad
nukritimai gali buti i§vengiami.

Siuo metu bendruomenése taikomos prevencinés programos gali biiti efektyvios ir sumaZinti
nukritimy skai€iy, padéti vyresnio amziaus Zmonéms iSsaugoti savo sveikatg ir nepriklausomuma.

Nukritimus lemiantys rizikos veiksniai

Nukritimai néra senéjimo pasekmé ir neiSvengiamybé, taciau visgi jie yra daznesni tarp vyresnio
amziaus zmoniy, nes amzius didina rizikos veiksniy pasireiSkimg. Rizikos veiksniai gali biti
suskirstyti j biologines savybes, elgesj arba aplinkos salygas. Sios grupés apima:

Biologiniai rizikos veiksniai:
- raumeny silpnumas ar koordinacijos sutrikimai,
- Vartojamy vaisty Salutinis poveikis ir/ar tarpusavio sgveika;
- létinés ligos (artritas, insultas ir kt.);
- regos sutrikimai ar praradimas;
- pédy pojiciy netekimas.

Elgesio rizikos veiksniai:
- fizinis pasyvumas;
- rizikingas elgesys, pvz., vietoj specialios pakopos palypéti naudojama kédé;
- alkoholio vartojimas.

Aplinkos rizikos veiksniai:
- netvarka ir uzkliuvimo pavojus;
- silpnas apsvietimas;
- laipty rankttiriy nebuvimas;
- rankenos prie vonios ar duso nebuvimas;
- prastai suprojektuotos vie$osios vietos.



Dazniausiai nukritimg lemia ne vienas, bet keletas rizikos veiksniy (kaip prasta koordinacija ir
nusilpgs regéjimas). Kuo daugiau rizikos veiksniy veikia asmenj, tuo jis turi didesne¢ tikimybe
nukristi. Pastebétina tai, kad namy ar aplinkos rizikos veiksniai lemia mazdaug apie pus¢ nukritimy.

Siy rizikos veiksniy supratimas yra pirmasis zingsnis norint suvokti ir stengtis sumazinti pagyvenusio
asmenys mazai zino apie rizikos veiksnius ir elgesj, kurie sukelia jiems nukritimy pavojy. Jiems taip
pat triikksta Ziniy apie galimybes sumazinti §ig rizikg. Nukritimy rizikos veiksniy vertinimas néra
senjorams suteikiamy paslaugy dalis netgi tada, kai jie jau biina kada nors nukrite. Idealiu atveju
kiekvienam senyvo amziaus asmeniui turéty biiti sudaryta galimybé gauti Siy rizikos veiksniy
jvertinimg i§ savo sveikatos priezitiros specialisto. Ypac tiems, kurie jau yra nukentéje arba turi
mobilumo ar pusiausvyros sutrikimy.

SUZALOJIMU PREVENCIJA

Teoriskai visi suzalojimai yra iSvengiami. Visuomenés sveikatos poziliriu prevencija
turéty apimti problemos identifikavimg duomeny analizés ir steb&jimo budu, rizikos ir apsauginiy
veiksniy identifikavima ir, remiantis $iais duomenimis, intervencijy kiirima, jgyvendinima ir poveikio
vertinima. Po S$iy veiksmy turéty vykti pasiteisinusios ir jrodymais pagrjstos praktikos ir politikos.

Kaip ir kity visuomenés sveikatos klausimy atveju, suzalojimy prevencija apima tris
lygius: pirminiame lygyje stengiamasi iSvengti jvykio, kurio metu zmogus gali susizaloti (pvz.,
draudimas vairuoti esant neblaiviam, namy aplinkos pritaikymas ir kt.), antriniame stengiamasi
iSvengti suzalojimo jvykio metu (pvz., automobiliniy kéduéiy naudojimas, dimy detektoriy
naudojimas, minksta zaidimo aiksteliy danga ir kt.), tretiniame — sumazinti ilgalaikes suzalojimo
pasekmes (pvz., greitoji medicinos pagalba, traumy gydymas, reabilitacija).

Kalbant apie suZalojimy prevencijos organizavima, yra taikoma trijy ,,E“ taisyklé:
mokymai (angl. Education), reikalavimai (angl. Enforcement), inzineriniai sprendimai (angl.
Engineering). Si taisyklé puikiai nusako tris galimas visuomenés sveikatos intervencijy kryptis:

. Mokymai yra pagrindiné visuomenés sveikatos intervencijos priemone
suzalojimy srityje. Bendruomené¢ turi buti informuojama apie galimus pavojus ir budus, kaip jy
iSvengti, kaip zmonéms elgtis saugiai.

. Reikalavimy nustatymas i§ esmeés yra taisykliy jvedimas, daznai tam tikslui
pasitelkiant teisines priemones. Si priemoné kartu su mokymais yra galingas suzalojimy prevencijos
jrankis.

. InZineriniai sprendimai apima aplinkos ir produkto dizaino sprendimus, kurie gali
padéti sumazinti jvykiy, kai Zmogus gali susizaloti, rizikg ar sumaZinti energija, kuri veikia Zmogy ir
sukelia suzalojimg. Geriausi inzineriniai sprendimai yra pasyvis, t. y. nereikalauja i§ Zzmogaus imtis
veiksmy, kad biity apsaugotas. Kitos technologijos reikalauja zmogaus ziniy teisingai jas naudoti:
diimy detektoriy jrengimas namuose ir pan.

Prevenciniy programy jgyvendinimas

Igyvendinimo Zingsniai turi apimti ne tik prevencinius veiksmus, bet ir papildomg informavima,
Svietimg ir komunikacija. Labai svarbu pagalvoti apie tai, kaip programa vykdys skirtingi darbuotojai,
taip pat kiek programa yra pritaikoma ir modifikuojama laikui bégant.

Tikslinés auditorijos nustatymas




Pasvarstykite, kokie zmonés jusy bendruomenéje dalyvauty nukritimy prevencijos programoje.
Atsakykite sau j klausimus:

e Kas jie tokie?

e Kur jie gyvena?

e  Kaur jie renkasi?

e Kas jiems yra svarbu?

e Kaip juos pasiekia informacija?
Sig informacijg panaudokite galvodami apie efektyvia komunikacija ir informacijos sklaida, kaip
pasieksite vyresnio amziaus Zzmones. Galima pateikti informacijg sveikatos priezitiros paslaugy
teiké¢jams (Seimos gydytojams, kineziterapeutams, ergoterapeutams, greitosios medicinos pagalbos
darbuotojams, slaugytojams ir kt.).

Norint gauti gera rezultata, programos turi baiti siilomos reguliariai, o sveikatos priezitiros paslaugy
teikéjai turi tiksliai Zinoti, kada ir kur siilomos programos vyksta. Labai svarbus yra kokybés
uztikrinimo planas. Kokybés uztikrinimas apima jgyvendinimo apibiidinimg, matavimus ir vertinimg
tam, kad jos dalyviai gauty efektyvias ir kokybiSkas paslaugas.

Senyvo amziaus zmonés yra sudétingai pasiekiami, kadangi dazniausia nebiina kolektyvuose. Kad
prevencinés priemonés pasiekty $ig tiksling grupe, reikéty iSanalizuoti, kokios paslaugos kokiose
susibiirimo vietose senyvo amziaus zmonéms yra teikiamos jusy savivaldybgje.

Visuomenés sveikatos intervencijos

Pagrindiné senyvo amziaus zmoniy traumy priezastis — nukritimai. Skiriamos kelios intervencijos
Kryptys nukritimy prevencijos srityje. Trumpai apie jas:

e Mankstos. Vyresniame amziuje tipiskai sumazéja fizinis aktyvumas, dél to prarandama jéga
ir sutrinka pusiausvyra, atsiranda kiino siiibavimas, susilpnéja skeleto ir raumeny sistema. Dél
tokiy kiino pokyciy senjorai tampa labiau pazeidziami. Taigi tikétina, kad intervencijos,
skatinanc€ios fizin] aktyvuma, yra efektyvios siekiant sumaZinti nukritimy rizika. Tyrimais
jrodyta, kad tos fiziniy pratimy rasys, kuriomis lavinama ir pusiausvyra, turi jtakos kritimy
sumazéjimui.

e Aplinkos modifikacija. Senstant visuomenei, daugéja ir Zzmoniy, kurie senyvame amziuje
lieka gyventi savo namuose, 0 ne keliasi gyventi pas vaikus ar j globos jstaigas. Jy namy
aplinkos pritaikymas yra vienas 1§ budy sumazinti nukritimy skai¢iy. Namy pritaikymo
programos yra ypac efektyvios, jei suteikiama pagalba finansiSkai ar/ir padedama jvykdyti
pakeitimus (teikiama prieziiira). Zmoniy, kurie teikia pagalba senjorams namuose, mokymas
yra ypac¢ efektyvus budas, kadangi jie lankosi senjory namuose bei gali pastebéti ir padeéti
sumazinti rizikg kelian¢ius veiksnius. Pastebétina, kad dazniausia klititis yra vyresnio amziaus
zmoniy konservatyvumas, ta¢iau daznai po patirto kritimo jie btina link¢ keisti savo aplinka.

e Mokymas. Jo tikslas — didinti suvokimg apie nukritimy pavojy, to padarinius ir galimus
prevencijos biidus. Nors mokymas yra neatsiejama prevencijos dalis, taciau jo vieno
efektyvumas yra abejotinas. Svietimg reikéty derinti su kitomis intervencijy kryptimis.
Paminétina tai, kad vienas efektyviausiy Svietimo budy — bendraamziy (taip pat senjory)
patir¢iy perteikimas ir pasidalijimas.

e Vaisty vartojimas. Literatliroje minimi du poveikj galintys turéti pakeitimai, susij¢ su vaisty
vartojimu. Visy pirma, psichotropiniy vaisty, galin¢iy lemti nukritimus, vartojimo
sumazinimas ar nutraukimas. Jrodyta, kad benzodiazepiny vartojimas didina rizikg nukristi.
Problema yra ta, kad psichotropiniai vaistai sukelia priklausomybe, dél to asmens sveikatos
prieziiiros specialistai turéty surasti kity nerimo ar nemigos gydymo biidy. Antra, vaisty
vartojimas, siekiant sustiprinti kaulus ir raumenis, kas gali sumazinti nukritimy rizikg ar



suSvelninti padarinius. Pakaitinés hormony terapijos efektyvumas yra abejotinas siekiant
padidinti raumeny stiprumg ir pagerinti pusiausvyrg. Vitamino D3 ir alendronato vartojimas
gali padéti susvelninti nukritimo padarinius (pvz., kauly lizius).

o Klinikinés intervencijos. Tai yra pirmiausia tos intervencijos, kuriose dalyvauja asmens
sveikatos prieziliros specialistas ir sistemiskai jvertina asmens rizikg patirti nukritima. Tokio
vertinimo metu turéty bati jvertinti vyresnio amziaus zmoniy eiSenos, pusiausvyros
sutrikimai, raumeny stiprumas, kauly tankis, pazinimo, klausos, regos ir jutimo funkcijos.
Klinikinés intervencijos itin svarbios vien dél to, jog daznai fizinés buklés sutrikimai biina
diagnozuojami tik po nukritimo.

Auditorijos pasiekimas:

. Senyvo amZiaus Zmoniy lankomos vietos — asmens sveikatos prieziiiros jstaigos,
maldos namai, treCiojo amziaus universitetai, senjory dienos centrai. Manytina, kad Siose vietose
platinama informacija pasiekty nemaza dalj tikslinés auditorijos.

. Kity specialisty, pvz., Socialiniy darbuotojy, ju padéjéju pagalba platinant
informacijg taip pat gali biiti reikSminga.

. Nevyriausybiniy organizaciju darbuotojai/savanoriai daznai pasiekia tuos
asmenis, kurie yra pazeidziamiausi, t. y. vieniSus, nepritekliuje gyvenancius zmones.

Rekomenduojamos temos turiniui:

. Nukritimy priezastys ir prevencija, namy aplinkos pritaikymas.

. Natiiralaus $al¢io poveikis ir priemonés jo padariniams iSvengti.

. Elgesys su gyviinais.

APLINKOS MODIFIKACIJA
DURYS

Klausimynas:
e Ar prie namy yra tinkamas apSvietimas?
e Aris¢jimas (laiptai, turéklai) yra geros buklés ir tinkami naudoti?
e Ar sniegas ir kitos oro saglygos padaro jéjima ] namus nesaugy?
e Arsaugu lipti laiptais?
e Ar kyla sunkumy atidarant duris?
e Ar dury kilimelis neslysta?
e Ar asmeniui, kuris bando atidaryti duris, lengva suimti rankeng?
e Ar dury ar tako plotis yra pakankamas asmeniui praeiti (ypa¢ naudojant pagalbines

priemones)? ey
Dury rankenos .- -//{r .

) ol
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Dury rankenas rekomenduojama rinktis tas, kuriomis naudojantis PALENKIAMA  STUMIAMA/TRAUKIAMA

PN v .. .. . . . ~ . RANKENA RANKENA
reikia maziau ranky raumeny jégos ir judesio amplitudés. Zmonéms,

.o . . . A ) K X REKOMENDUQJAMA
turintiems artritg ar po insulto, gali biiti sunku jas atidaryti. -

Rekomenduojama nesirinkti burbulo principo rankeny ar rankeny su
sklendémis (1 pav.). Patogiausia yra placios svirtinés rankenos arba : %
stumiamos/traukiamos rankenos. Svirtines rankenas galima palenkti ToRMOS Y SKLENDE
naudojant visos rankos jéga, jai reikia maZesnio sukibimo. TokioS MJ::ET(OMENDUOMMA
pacios rekomendacijos taikomos visoms kitoms rankenoms namuose

(tiek maiSytuvams, tiek spinteléms).

1 pav. Dury rankeny tipai.



Dury vyriai

Gali biti, kad tarpdurys yra per siauras praeiti dél eisenos ar naudojamy pagalbiniy priemoniy. Jei
dury ir priemonés neatitikimas yra minimalus, yra ekonomiskas sprendimas — iSimti dury vyrius.
Dury krypties pakeitimas taip pat gali bati svarstytina priemoné, nes patalpoje gali padaugéti vietos
ir dél to tapty patogiau. Dazniausiai tai taikytina vonios kambariuose. Jei patalpoje triiksta vietos,
galbiit vertéty pagalvoti apie akordeono principo duris (suskleidziamas).

VONIOS KAMBARYS

Klausimynas:
e Arasmuo gali saugiai jlipti/iSlipti i§ vonios ar duso?
e Arasmuo gali lengvai atsisésti/nulipti nuo unitazo?
e Ar prie vonios/duso yra patiestas neslystantis kilimelis?
e Ar asmuo turi pakankama suémimo jéga/amplitude sukti Ciaupa?
e Ar turima jranga vonioje yra geros biiklés?

Patarimai, jei asmuo serga demencija:
o Pasalinti dury uzraktus, kad negaléty uzsitrenkti.
. Sumazinti vandens temperattira, kad negaléty nusiplikyti.
o Laikyti vaistus nepasiekiamoje vietoje.

Patarimai, jei asmuo naudojasi vezimeliu:

e Po kriaukle turéty buti pakankamai vietos keliams, kad asmuo galéty privaZiuoti prie
kriauklés pakankamai arti.

e Vonios kambarys turi biiti pakankamai platus, kad Zmogus jvaziuoty, pasiekty vonia, tualetg
ar kriaukle.

Unitazo aukstis taip pat turéty biiti pritaikytas. Tiems, kurie naudojasi veziméliu, standartinis unitazo
aukstis yra netinkamas — ant unitazo persé€sti yra patogu, taciau nulipti nuo jo yra sudétinga.
Rekomendacija yra jrengti unitazg 45-46 cm aukStyje.

MaZas unitazo aukstis yra nepatogus zmonéms, kuriems sunku atsistoti. Paaukstinti unitazai btina
keliy tipy — su porankiais, be jy, Su nuimamais porankiais, skirtingo auks¢io porankiais, Su
apsauginiais rémais ir kt.

Pernelyg aukstas unitazas taip pat néra gerai, ypac tiems, kurie turi pusiausvyros sutrikimy, nes pédos
mazai siekia zeme.

Dusas arba vonia

Vonios kédé yra puiki pagalbiné priemoné asmenims, kuriems sunku stovéti duse arba kyla problemy
atsistojant, jei sédéjo vonioje. Si kédé taupo asmeny raumeny jéga ir sumazina nukritimo rizika. Ji
taip pat naudinga asmenims, kurie naudojasi veziméliu ar kuriy galiiné yra amputuota. Naudodamasis
Sia kédé asmuo pirmiau turi jlipti ] vonia/dusa, tik véliau ant jos atsisésti.



Perlipimo suoliukas atlieka tokiag pacia funkcijg kaip ir duso kédé — taupo raumeny jéga ir sumazina
nukritimo rizikg. Taciau jis yra platesnis nei kédé ir viena pusé yra dedama ne j vonig/dusa, bet ant
grindy. Asmuo pirmiau turi atsisésti ant suoliuko krasto, tada abi kojas perkelti j vonig/dusa. Taip
asmeniui palengvinamas jlipimas j vonia, kas gali pareikalauti pusiausvyros, raumeny jégos ir judesiy
amplitudés.

Elektrinis vonios suoliukas

Elektrinis vonios suoliukas yra pagalbiné priemon¢, kuri leidzia asmeniui mégautis vonia. Pulteliu
valdomas prietaisas 1étai nuleidzia asmenj ant vonios dugno, o baigus maudytis pakelia aukstyn.
Taigi, zmogus i§vengia atsisédimo ir atsistojimo vonioje. Nors $i priemoné yra labai patogi, taciau
yra brangi.

Kai renkamasi pagalbinés priemonés vonioje, atkreiptinas démesys i:

Kokj svorj islaiko pagalbiné kédé ir koks asmens svoris?

Ar kédés matmenys atitinka vonios/duso dydj? Ar aukstis yra toks, kad asmuo gali tvirtai pastatyti
pédas?

Ar asmeniui patogesné keédé su atloSu ar be jo?

Ar asmeniui reikalingi papildomi paminkstinimai (pvz., dél spaudimo i kojas)?

Ar prie vonios yra pakankamai vietos pastatyti maudymuisi vonioje skirtg suoliuka?

Ar asmuo turi pakankamag suvokima, kaip naudotis naujomis priemonémis?

Visada parodykite, kaip saugiai naudoti priemones. Jei pagalbiné priemon¢ yra tvirtinama
siurbtukais, svarbu jsitikinti, kad jie yra pritvirtinti stipriai.

Vonios rankturiai

GALINE
SIENA Rankttriai padeda Zmogui, kurio yra nusilpe kojy raumenys, tai

kompensuoti ranky jéga stojantis ar sédantis. Jie taip pat padeda iSstovéti
jlipant ar i§lipant i§ vonios. Juos galima pritaikyti ne tik vonioje, bet ir kitose
namy vietose: tualete, duse, prie kédés, paradinio j¢jimo ir kt.

Atlikti tyrimai apibrézia tinkamiausig ranktiiriy jrengimg namuose.
Pagrindinés taisyklés:

MasYTUVD |
L SIENA

1) Prie vonios turi biiti jrengti bent du rankttriai — vienas vertikalus ant
2 pav. Ranktiriy maiSytuvo sienos, kad biity lengviau ilipti/islipti, kitas horizontalus ant
tvirtinimas vonioje. galinés sienos, kad biity lengviau atsisésti/atsistoti.
2) Rekomenduojama juos tvirtinti 18-28 cm aukstyje nuo vonios krasto.
Vertikalaus ranktiirio vidurys turi biiti mazdaug asmens, kuris juo naudosis, peciy lygyje.
3) Verciau rinktis neslystantj rankttrj (ne metalinj, o aptrauktg guma ir pan.) — bus lengviau
suimti ir nenuslys ranka.
4) Ranktiiriai nuo sienos turi bati iSsikiS¢ ne daugiau kaip 2,5-4 cm. Toks atstumas yra
pakankamas pirStais uZsikabinti uZ ranktiirio, taciau yra per mazas, kad ranka nuslysty ir
Jstrigty tarp ranktiirio ir sienos (kas potencialiai gali sukelti rankos 147j).
5) Ranktiiriai prie sienos turi buti tvirtinami smeigémis. Horizontalaus ranktiirio ilgis
apibréziamas kaip atstumas tarp smeigiy. Tai ypac¢ taikoma, jei vonia ar dusas remontuojami
— tose vietose reikéty parinkti atitinkamas statybines medziagas, kad rankturj pritvirtinti biity
lengviau.



6) Nesiojami ranktiriai turi biti nuolat patikrinami, ar jie pakankamai tvirtai prisiurbti. Tokio
tipo ranktiiriai gali buti naudojami prisilaikymui, taciau netinka ten, kur reikia islaikyti visg

svor] — pvz., norint pakilti i§ vonios.
MIEGAMASIS

Klausimynas:
e Ar lova yra pakankamo aukscio jlipti/islipti 18 jos?

e Arasmuo gali lovoje keisti padétj?
e Ar kambarj galima pereiti be klitc¢iy?
e Arasmuo gali pasiekti telefong gulédamas lovoje?
e Arasmuo gali jjungti/iSjungti $viesa gulédamas lovoje?
e Arasmuo gali uztraukti uzuolaidas ar zaliuzes saugiai (be kliti¢iy ir dideliy pastangy)?
e Arasmuo gali naktj saugiai nueiti nuo lovos iki tualeto?
e Kaip daznai asmuo vaiksto j tualetg naktj?
[ranga

Pagalbiné lovos apsauga

Judéjimas ir pozos pakeitimas lovoje gali biiti sunkus tiems Zzmonéms, kuriy
liemens raumenys silpsta arba kurie gali judéti ribotai. Lygiai taip pat kyla
sunkumy atsikeliant arba gulant j lova. Soniné lovos apsauga yra pagalbiné
priemoné, galinti palengvinti Siuos judesius. Ji taip pat padeda iSvengti
iSkritimo 1§ lovos. Paprastai tokios apsaugos tvirtinamos tarp ¢iuzinio ir
lovos spyruokliy.

Stulpas

Stulpas nuo grindy iki luby yra dar viena galima pagalbiné priemoné prie
pagyvenusio Zzmogaus lovos, taip pat galima montuoti ir kitose namy
vietose. Stulpas yra panasi priemoné kaip ir ranktiriai, uz kuriy asmuo gali
laikytis, o tai leidzia iSnaudoti virSutinés kiino dalies jéga stojantis ar
keic¢iant pozicija. Stulpa rekomenduojama montuoti ten, kur néra arti sienos
ir negalima pritvirtinti rankttirio, pvz., prie stiklo pluosto duso kabinos, Salia
lovos ar kédés. Stulpg sudétinga tvirtinti prie kabinamyjy luby.

Tualeto kede
Tualeto kédeé gali praversti tiems Zmonéms, kuriems kilty rizika einant |

3 pav. Lovos apsauga.
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4 pav. Stulpas prie
lovos.

tualeta, ypac tamsiuoju paros metu. Labai daZnai vyresnio amziaus Zzmong¢s turi Slapimo nelaikymo
sutrikimy ir pan., d¢l to nakt] skuba pasiekti tualeta ar dazniau nei kiti ten vaiksto. Tai lemia rizika
susizaloti — asmenims naktj gali apsvaigti galva, apSvietimas gali biiti nepakankamas. Tualeto kédés
taip pat labai naudinga priemoné Zmonéms su amputuotomis galinémis, sédintiems vezimélyje ir

kitiems, kuriems sunku judéti. Jy modeliy yra labai daug.
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Lovos pakélimas
Tam, kad pagyvenusiam zmogui biity lengviau atsistoti i§ lovos, jis sédédamas lovoje turéty visa péda
siekti Zzemg¢. Jei asmuo naudojasi nejgaliojo veziméliu, lovos aukstis turi sutapti su vezimelio auksciu.

Jei zmogaus lova yra per zema, paprasciausias sprendimas — prie lovos kojy pritvirtinti papildomus
pakélimus. Jy buna jvairaus aukscio. Tokios pacios papildomos kojos gali biiti naudojamos ne tik
lovai, bet ir kédés ar stalo pakélimui. Jei asmens lova per auksta, galbiit reikéty pamodifikuoti lovos
rémga arba pakeisti patalynés déze.

VIRTUVE

Klausimynas:

Ar daZniausiai naudojami daiktai sudéti lengvai pasiekiamose vietose?

Ar spinteliy aukstis pritaikytas senyvo amziaus asmeniui?

Ar netoliese yra gesintuvas?

Ar vyresnio amziaus zmogus gali pasiekti lentynas, spinteles ir valdymo ranken¢les?
Ar asmeniui kyla nepatogumy dirbant prie stalvir§io?

Ar asmuo geba pasigaminti valgyti?

Ar asmuo palieka kepantj/verdant] maistg be priezitiros?

Patarimai Zmonéms su sutrikusiu mastymu:

Elektrinis virdulys yra saugesnis nei §vilpiantis, nes automatiskai i§sijungia uzvirus vandeniui.
Viryklés apsaugos automatiskai iSjungia orkait¢ arba virykle, kai per nustatyta laikg néra
fiksuojama jokia zmogaus veikla. Sis prietaisas apsaugo nuo gaisro ir yra naudingas tiems,
kurie vis dar geba patys pasigaminti maista, bet kartais jj pamirsta ant viryklés. Jy yra skirtingy
modeliy su skirtingomis funkcijomis.

Spinteliy Zyméjimas (kas yra viduje) arba spinteliy dury nuémimas palengvina asmeniui
reikalingy priemoniy paieska.

Valymo priemonés ir aStriis peiliai laikomi uZrakinti, jei asmens biiklé neleidzia jais saugiai
naudotis.

Zmonéms po insulto:

Jei Zmogui po insulto yra hemiplegija (dalinis paralyZius) arba hemiparezeé (dalinis
silpnumas), jo buiciai palengvinti yra nemazai pagalbiniy priemoniy: léks¢iy apsaugos,
jrankiai pastorintomis rankenomis, speciallis stovai virduliams, stiklainiy atidarytuvai,
prilipinamos trintuvés ir k.

Zmonéms su klausos sutrikimais:

Kad pageréty akustika namuose, buiting technika ir kitg jrangg reikéty keisti kuo tylesne. Kitas
variantas — izoliuoti foninj triuk§mg sukeliancia jrangg, kad sumazéty triukSmas.

Dumy detektorius geriausia rinktis skleidZiancius Sviesos signalus, kad asmeniui nereikéty
kliautis klausa.

Sustiprinto garso laikmaciai gali pagerinti saugg virtuveje. Taip pat yra laikmaciy, kurie
signalizuoja Sviesa.

Pritaikytos virtuveés iSplanavimas




Vieta keliams

Asmenims, kurie virtuvéje atlikdami uzduotis turi sédéti, labai svarbu virtuve atitinkamai pritaikyti:
po stalvirSiu, plautuve ir kaitlente turi buti palikta erdvé keliams, kad bty patogiau dirbti.
Rekomenduojamas minimalus aukstis — 68 cm, gylis — 48 cm, taciau tai labai priklauso nuo vezimélio,
kuriuo naudojasi asmuo, aukscio. Palikta erdvé turi uztikrinti pakankamai erdvés veziméliui ir jo
ranktiiriams. Tokig erdve galima sukurti ir jrengus i8S po stalvirSio iStraukiama lenta.
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5 pav. Pritaikyta virtuve.

StalvirSio aukstis

Paprastai stalvir§io aukstis yra apie 90 cm. Mazo iigio ar nejgaliojo vezimélyje sédintiems Zmonéms
toks aukstis gali buti nepatogus. Pastariesiems 70 cm aukS¢io stalas gali buti zymiai patogesnis.
Taciau projektuojant vietg reikia nepamirsti, kad tokie jrengimai kaip indaplove reikalauja atitinkamo
aukscio. Idealiausia, jei tokiam Zzmogui pritaikyta virtuve turi skirtingo auk$¢io segmentus.

Erdvé manevravimui

Zmogui turi biiti uztikrinta pakankama erdvé manevruoti ir lengvai pasiekti reikiamas vietas. Reikia
atsizvelgti | tai, ar yra pakankamas plotas pravaziuoti, praeiti, apsisukti. Biitina jvertinti ir spinteliy,
indaplovés, orkaités atsidarymo plotj. Atsizvelgti | Siuos aspektus biitina ne tik virtuvéje, bet ir
visuose namuose.
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6 pav. Virtuves iSplanavimas.

Kiti ypatumai asmenims, sédintiems nejgaliojo vezimélyje:
« Kaitlentés reguliavimas priekyje yra Zymiai saugesnis nei Sone ar prie galinés sienos.
« Zemyn nuleidZiamos spintelés yra lengviau pasiekiamos vir§ stalvirsio.
e IS Sono atsidaranti orkaité yra patogesné nei kai durys nuleidziamos zemyn.
o StalvirSio testinumas leidzia sunkius objektus Zmogui stumti iki reikiamos vietos ir iSvengti
kélimo.



LAIPTAI

Klausimynas:
e Ar laiptai tvarkingi?
e Ar laipty pakopos tinkamos asmeniui?
e Ar turéklai pritvirtinti tvirtai?
e Ar yra turéklo pratgsimas laipty apacioje ir virSuje?
e Ar ant laipty néra nereikalingy daikty ir patiesta kilimy?

Asmenims su prastu regéjimu:
e patartina laipty krastus pazyméti kontrastingy spalvy juosta, ypac pirma ir paskuting laipty
pakopas.
o Bitina uztikrinti, kad laiptai biity pakankamai apS$viesti. Laipty apSvietimg turi bati galima
Jjungti ir i§jungti tiek laipty virSuje, tiek apacioje.

Saugiis laiptai pasizymi:
o ldealu, jeigu turéklai yra i abiejy pusiy.
e Turéklai virSuje pailginti tiek, kokio ilgio yra viena pakopa, o apacioje pailginti vienos
pakopos ilgiu ir papildomai 30 cm.
o Turekly aukstis siekia 90-96 cm nuo Zemés pavirSiaus.
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7 pav. Laipty iSmatavimai.

Rekomendacijos pakopoms:
e aukstis — iki 178 mm;
o gylis—iki 356 mm;



e plotis —iki 280 mm;
o jei vir$ laipty yra perdanga, jos aukstis turi siekti bent 2 m nuo laipty pavirSiaus.
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8 pav. Pakopy ismatavimai.

Jei laiptai atrodo nesaugiis zmogui, galima svarstyti visy reikalingy patalpy perkélima j I auksta.
Taip pat uzsienyje populiarts laipty liftai.

Kilimai

Kilimai kelia rizikg uzklititi. Asmuo gali uzkliati vaik§¢iodamas ar vaziuodamas veziméliu ir nukristi.
Paprastai senyvo amziaus Zzmonéms rekomenduojama atsisakyti visy kilimy. Taciau jei asmuo to
nesutinka daryti, kilimai turéty bati pritvirtinti, kad neslysty, nebity atsikise ir pan.

Laidai

Panasias rizikas kaip kilimai kelia ir elektros laidai. Reikia jsitikinti, kad laidai neina tomis vietomis,
kur vaikS$to senyvo amziaus zmogus, kad jie pritvirtinti prie sieny. Jei nepavyksta iSvengti to, kad
laidai nesimaiSyty po kojomis, biitina juos tvirtai pritvirtinti prie grindy.

Tinkama avalyné
Tinkama avalyné taip pat yra prevencijos priemoné. Ji pasiZymi tuo, kad turi atramg pédai, plong
guminj padg, yra tinkamo dydZio ir gerai priglunda prie kojos.

Elgesys
Visi Cia apraSyti aspektai yra susije tik su supancia aplinka. Labai didel¢ jtakg saugai daro senyvo

amziaus asmens elgesys, toks kaip riikymas, skubéjimas ir kt.



APIBENDRINIMAS

Sioje medziagoje isdéstyti tik esminiai aplinkos pritaikymo aspektai. Tai — tik principai, pagal kuriuos
turéty biti kiek jmanoma labiau modifikuota senyvo amziaus zmogaus aplinka. Be abejo, tai tik
pasyvios nukritimy prevencijoS priemonés. Svarbu nepamirsSti fiziniy pratimy, mankSty,
medikamenty perzitiros kartu su asmens sveikatos prieziiiros specialistu.

Nukritimai kainuoja daug — kalbame ne tik apie piniging iSraiska, bet ir geros savijautos praradima.
Tyrimai rodo, kad net jei nukritimas nesukélé jokio suzalojimo, jis gali sukelti baim¢ nukristi ar
nepasitikéjima savimi. Si baimé lemia nemaZos dalies senjory aktyvumo sumaZéjimag. Taip
patenkama j uzburta ratag — mazesnis jud¢jimas lemia prastesne fizing bukle, dél to kyla dar didesné
nukritimy rizika.
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