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l. Ivadas

Suzalojimy pasekmés yra bene skaudziausios visuomenés sveikatai. Problema ta, kad
susizaloja jvairaus amziaus zmonés — vaikai, suaugusieji, seneliai. Dél to nukencia visa visuomené
— prarandami sveiki ir naudg galintys neSti zmonés, patiriamos sveikatos priezituros iSlaidos
gydymui ir reabilitacijai, neretai sumazéja zmoniy darbingumas.

Sios rekomendacijos skirtos organizuoti vaiky ir senyvo amziaus Zmoniy suZalojimy
prevencija. Rengiant rekomendacijas buvo siekta, kad ne teoriné medziaga tapty pagrindine
rekomendacijy asimi, o gerosios praktikos pavyzdziai: jiems skiriama daugiausia démesio, kad
tokie pavyzdziai tapty idéjy Saltiniu vykdant suzalojimy prevencija savivaldybése.

Rekomendacijos parengtos visuomenés sveikatos prieziliros specialistams,
dirbantiems savivaldybiy visuomenés sveikatos biuruose ir organizuojantiems suZzalojimy

prevencija savivaldybése.

1. Trumpa situacijos analizé

[Sorinés mirties priezastys yra viena i§ dazniausiy mirties priezas¢iy Lietuvoje.
Higienos instituto duomenimis, 2018 m. dél visy iSoriniy mirties priezas¢iy miré 2 618 asmeny
(93,45 atv./100 tukst. gyv.) ir tai buvo treCia pagal daznumg mirties priezastis po Sirdies ir
kraujagysliy ligy bei piktybiniy naviky.

[Sorinés mirties priezastys yra opi problema tarp vaiky — daugiausia vaiky iki 17 m.
mirSta dél iSoriniy priezas¢iy. 2018 m. tokiy atvejy skaicius sieké 8,58 atv./100 tikst. gyv. Svarbu
tai, kad teoriskai visy nety¢iniy suzalojimy galima iSvengti, dél to vaiky mirtys dél iSoriniy mirties
priezasCiy yra itin skaudZios.

Vyresnio amziaus zmoniy mirties priezasCiy struktira taip pat néra iSimtis — Cia
1Sorinés mirties prieZastys taip pat yra treCioje vietoje pagal daznumg (2018 m. 167,55 atv./100
tikst. gyv.). Cia pastebimos kelios daznesnés aplinkybés nei kitose amziaus grupése — nukritimai
(58,51 atv./100 tukst. gyv.) ir natiiralaus Sal¢io poveikis (10,87 atv./100 tukst. gyv.). Galima daryti
prielaidg, kad vyresniame amziuje nusilpusi kauly ir raumeny sistema, suprastéjusi rega ir
koordinacija, vaisty vartojimas ir kt. prieZastys lemia didesn; nukritimy skaiCiy ir sunkesnius
padarinius, o pensinio amziaus zmonéms dél skurdo ir vienatvés Saltuoju mety laiku daznai tenka
patirti nattiraly $al¢io poveikj ir netgi mirtinai susalti.

Higienos instituto duomenimis, 2018 m. asmeny, kuriems buvo uzregistruota trauma,

apsinuodijimas ar kity iSoriniy priezasCiy padariniai, rodiklis sieke 14 538,6 atv./100 tukst. gyv., t.



y. kas 6-7 Lietuvos gyventojas patyré kokj nors suzalojimg. Pastebétina, kad traumy aplinkybés yra
panasios — vyrauja nukritimai, negyvy mechaniniy jégy poveikis ir kt., taciau skiriasi salygos
priklausomai nuo traumag patyrusio asmens amziaus ypatumy.

0-17 m. amziaus grup¢je dazniausia suzalojimo priezastis — nukritimai. D¢l jy 2018
m. ambulatoriskai gydyty asmeny skaiCius sieké¢ 6 831,09 atv./100 tukst. gyv. D¢l negyvy
mechaniniy jégy sukelto poveikio ambulatoriskai gydyty vaiky skaicius — 3 163,8 atv./100 tiikst.
gyv., dél gyvy jégy sukelto mechaninio poveikio — 800,72 atv./100 tikst. gyv., dél transporto jvykiy
— 249,15 atv./100 takst. gyv., dél sgly¢io su kar$¢iu ar karStomis medziagomis — 171,95 atv./100
tukst. gyv. Tyc€iniy susizalojimy skaicius siekeé 27,73 atv./100 tukst. gyv. Manytina, kad jauno
amziaus zmonés nemoka saugiai zaisti, mazi vaikai néra prisitaike ir nemoka saugiai elgtis
aplinkoje, jvertinti savo galimybiy ir veiksmy padariniy, dél to patiria jvairaus pobtidzio traumas.

Nukritimai — dazniausia suzalojimy aplinkybé ir tarp vyresniy nei 65 m. amziaus
zmoniy. Dél nukritimy 2018 m. ambulatoriniy atvejy skai¢ius sieké 3 925,3 atv./100 tikst. gyv.
Retesni suzalojimai dél negyvy mechaniniy jégy poveikio (893,88 atv./100 tukst. gyv.), dél gyvy
jégy mechaninio poveikio (206,31 atv./100 tukst. gyv.), transporto jvykiy (86,04 atv./100 tikst.
gyv.). Ty¢iniy susizalojimy skai¢ius maZesnis tarp darbingo amziaus zmoniy — 9,07 atv./100 tukst.
gyv. Vyresnio amziaus zmoniy suzalojimus lemia kiti sveikatos sutrikimai, sen¢jimo proceso
nulemtos fiziologinés ypatybés, vaisty vartojimas, aplinkos pritaikymo trilkumas ir kt. priezastys.

Pazymétina, kad didéjant amziui, didé¢ja ir traumy sunkumas, gydymo trukmé bei
i8laidos gydymui. Pvz., gydymo iSlaidos vienam 0—17 m. amZiaus gyventojui siekia apie 16,9 Eur,
18-64 m. — 23,1 Eur, o vyresniam nei 65 m. —net 51,3 Eur.

Moksliniai stebéjimai, taip pat statistiniai rodikliai rodo, kad vyrai daZniau patiria
suzalojimus nei moterys, be to, suzalojimy rizika bei pobiidis skiriasi priklausomai nuo amziaus, dé¢l
Sios priezasties prevencinés priemongs turéty biiti diferencijuotos pagal tiksling grupe.

Netyciniai ir tyCiniai suzalojimai Lietuvoje yra viena i§ aktualiausiy sveikatos
problemy. Pazymeétina, kad pagal mirtingumg dél iSoriniy priezas€iy Lietuva yra viena
lyderiaujanciy valstybiy Europos Sgjungoje, o Higienos instituto vertinimu, vien 2018 m. iSlaidos

suzalojimams ir apsinuodijimams gydyti virijo 77 mln. Eur.

1. SUZALOJIMU PREVENCIJA

Teoriskai visy suzalojimy galima iSvengti. Visuomenés sveikatos poziliriu prevencija

turéty apimti problemos identifikavimg duomeny analizés ir steb&jimo biidu, rizikos ir apsauginiy



veiksniy identifikavimg ir remiantis $iais duomenimis — intervencijy kirima, jgyvendinima ir
poveikio vertinima. Po $iy veiksmy turéty biti vykdoma pasiteisinusi ir jrodymais pagrjsta praktika
ir politika.

Kaip ir kity visuomenés sveikatos klausimy atveju, suzalojimy prevencija taip pat
apima tris lygius: pirminiame lygyje stengiamasi iSvengti jvykio, kurio metu zmogus gali susizaloti
(pvz., draudimas vairuoti neblaiviam, namy aplinkos pritaikymas ir kt.), antriniame — Stengiamasi
1Svengti suzalojimo jvykio metu (pvz., automobiliniy kéduc¢iy nauda eismo jvykiy metu, dimy
detektoriy funkcija gaisro metu, minksta Zaidimo aiksteliy danga nukritimy atveju 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:

o Mokymai yra pagrindiné visuomenés sveikatos intervencijos priemoné
suzalojimy srityje. Bendruomené turi biiti informuojama apie galimus pavojus ir budus, kaip to
iSvengti, kaip Zzmonéms elgtis saugiai. Kaip pavyzdys gali biiti busimy tévy informavimas apie
saugy vaiko vezimg automobiliu.

e  Reikalavimy nustatymas i§ esmés yra taisykliy jvedimas, daznai tam tikslui
pasitelkiant teisines priemones. Si priemoné kartu su mokymais yra galingas jrankis suzalojimy
prevencijoje. Sios priemonés pavyzdys gali biiti reikalavimai naudoti vaiky saugos kédutes ar
dviraciy Salmus, greicio apribojimai.

o InZineriniai sprendimai apie aplinkos ir produkto dizaino sprendimus, kurie gali
padéti sumazinti jvykiy, kai Zmogus gali susizaloti, rizikg ar sumazinti energija, kuri veikia zmogy
ir sukelia jam suZalojimg. Geriausi inZineriniai sprendimai yra pasyvis, t. y. nereikalauja Zzmogaus
imtis veiksmy, kad bty apsaugotas. Puikiis to pavyzdZiai yra nedegios vaikiskos piZamos, saugi
zaidimy aiksteliy danga, zaislai be smulkiy detaliy ir pan. Kitos technologijos reikalauja Zmogaus
Ziniy teisingai jas naudoti: vaikiSkos automobilinés kédutés pritvirtinimas, dumy detektoriy
jrengimas namuose ir pan.

Vienas i§ patikimiausiy informacijos Saltiniy apie suzalojimy prevencija yra Pasaulio
sveikatos organizacijos parengta TEACH-VIP medziaga. Norédami gauti medziagg lietuviy kalba,
kreipkités j Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokymo skyriy. Medziaga
angly kalba prieinama cia:

https://www.who.int/violence injury prevention/capacitybuilding/teach vip/en/



https://www.who.int/violence_injury_prevention/capacitybuilding/teach_vip/en/

V. SUZALOJIMU PREVENCIJA PAGAL TIKSLINES GRUPES
Vaiky iki 4 m. amziaus suZalojimy prevencija

Vaikai iki 4 m. amziaus daZniausiai patiria suzalojimus dél nepritaikytos aplinkos,
skirtingy nei suaugusiyjy fiziologiniy ir anatominiy savybiy, patirties trikumo. Dazniausiai
nemirtinus suzalojimus $ioje amziaus grupéje sukelia nukritimai, negyvy mechaniniy jégy poveikis,
gyvy jégy sukeltas poveikis. Mirtimi pasibaigiantys suzalojimai dazniausiai kyla dél paskendimo,
atsitiktinio kvépavimo sutrikdymo, transporto jvykiy.

Visuomenés sveikatos intervencijos priemoneés:

0—4 m. amziaus vaikai savimi pasirGpinti gali labai ribotai, todél didZiausig démesj
sutelkti reikéty j tévy bei j kity vaikus prizitrin¢iy asmeny (pvz., ikimokyklinio ugdymo jstaigy
pedagogy) mokyma.

Auditorijos pasiekiamumas:

o Nésc¢iyjy ir basimy téveliy kursai. Pasidomeékite, galbat jusy savivaldybéje yra
organizuojami nés¢iyjy kursai (pvz., poliklinikose). | juos biity galima jtraukti paskaitg apie mazy
vaiky sauga, kuri leisty busimiems téveliams dar prie§ vaiko gimimg paruosti aplinkag vaikui —
jsigyti vaikams saugius produktus, maksimaliai pritaikyti namus. Jei tokiy kursy néra,
suorganizuokite juos patys, itraukdami ir kitas, nebitinai su suzalojimy prevencija susijusias
paskaitas (apie zindyma, infekcijas ir pan.).

J Kudikiai yra reguliariai tikrinami asmens sveikatos prieZiiiros jstaigose, taigi
¢ia yra puiki vieta pasiekti tévus ir suteikti jiems informacija (pvz., parengti informacija asmens
sveikatos priezitiros jstaigy stendams, dalinti informacing medziagg).

. Ikimokyklinio ugdymo jstaigos.

Rekomenduojamos temos turiniui:

. Vaiky amziaus ypatybés ir su tuo susijusi vaiky prieziiira;

° Vaikams saugiis produktai (automobilinés kédutés, vaiksStynés, lovos, smulkis
zaislai 1ir kt.);

. Vaikams pritaikyta aplinka (saugos priemonés, aplinkos pritaikymas);

o Vaiky elgesys su gyviinais.

Daugiau informacijos:

1. ,,Tévams apie jvairaus amziaus vaiky suzalojimy rusSis“. Prieiga internetu:
http://www.smlpc.lt/media/image/Programos%20ir%20projektai/Metodines rekomendacijos vaiku

s.pdf



http://www.smlpc.lt/media/image/Programos%20ir%20projektai/Metodines_rekomendacijos_vaiku_s.pdf
http://www.smlpc.lt/media/image/Programos%20ir%20projektai/Metodines_rekomendacijos_vaiku_s.pdf

2. ,,Produkty vaikams saugos vadovas®. Prieiga internetu:

http://www.smlpc.lt/media/media/vaiko saugos vadovas LT sumazintas.pdf

Mokyklinio amziaus vaiky suzalojimy prevencija

Sios amziaus grupés vaikai jau gali bati ugdomi, dél to suZalojimy prevencija
organizuojama butent jiems. Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras yra parenges leidinj
»Mokiniy suzalojimy profilaktika®, kuriuo vadovaujantis rekomenduojama organizuoti suzalojimy
prevencija. Prieiga internetu:
http://www.smlpc.It/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/vaiku_sveikata/MOKINIU%20SU
ZALOJIMU%20PROFILAKTIKA.pdf

Daugiau informacijos:

1. ,,Vaiky mokymo plaukti ir saugaus elgesio vandenyje rekomendacijos®. Prieiga
internetu:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Metodine medziaga/suzalojimu prevencij

a/Rekomendacijos skendimu%?20prevencija.pdf

2. ,Vandeny biik atsargus — tu ne zuvis, o tik Zmogus®. Paskaitos diferencijuotos
pagal amziy. 1-5 KI. mokiniams:

https://prezi.com/b3cl5lyn-

m4s/pradinukams/?utm campaign=share&utm medium=copy

6—12 kl. mokiniams:

https://prezi.com/2spajajljota/?utm campaign=share?utm medium=copy

3. Paaugliams rekomenduojama taikyti programg ,Jvertink rizikg”“. Mokomojo
vadovo medziagg savo darbe su paaugliais gali pritaikyti visuomenés sveikatos specialistai,
dirbantys mokyklose, mokytojai, gave administracijos leidimg. Programa susideda i§ mokomosios
medZziagos (trumpy vaizdo siuzety) analizés ir testo. Dél mokomosios medZziagos praSome kreiptis ]
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokymo skyriaus visuomenés sveikatos

specialiste Liudg Ciesitinien¢ (liuda.ciesiuniene@smlpc.lt).

4. Ugniagesiy gelbétojy parengti mokomieji filmukai apie elgesj su gyviinais:

https://www.youtube.com/watch?v=en5TUFPT450

Gerosios praktikos pavyzdziai

Nudegimuy prevencija



http://www.smlpc.lt/media/media/vaiko_saugos_vadovas_LT_sumazintas.pdf
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/vaiku_sveikata/MOKINIU%20SUZALOJIMU%20PROFILAKTIKA.pdf
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/vaiku_sveikata/MOKINIU%20SUZALOJIMU%20PROFILAKTIKA.pdf
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/suzalojimu_prevencija/Rekomendacijos_skendimu%20prevencija.pdf
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/suzalojimu_prevencija/Rekomendacijos_skendimu%20prevencija.pdf
https://prezi.com/b3cl5lyn-m4s/pradinukams/?utm_campaign=share&utm_medium=copy
https://prezi.com/b3cl5lyn-m4s/pradinukams/?utm_campaign=share&utm_medium=copy
https://prezi.com/2spqjqjljota/?utm_campaign=share?utm_medium=copy
mailto:liuda.ciesiuniene@smlpc.lt
https://www.youtube.com/watch?v=en5TUFPT45o

Norvegijos bendruomenéje vykdyta intervencija, kurios tikslas — nudegimy
prevencija. | sig intervencija jéjo:

e vaiky saugumo skatinimas per vietos privacias ir viesgsias jstaigas;

e informuotumo didinimas per vietos ziniasklaida;

e skatinimas nustatyti vandens Sildyma iki 55 °C temperatiros (ypaé¢ privaciuose
namuose);

e virykliy apsaugos priemoniy naudojimo skatinimas;

e visuomenés sveikatos specialisty patarimai siekiant padidinti tévy budruma;

e tévy jgidziy didinimas teikiant pirmajg pagalba.

Sios kampanijos rezultatai buvo vertinami praéjus 7 ir 10 mety nuo jos pradzios.
Abiem vertinimo metais bendruomengje, kurioje buvo vykdyta kampanija, nustatytas apie 50 proc.
mazesnis nudegimy atvejy skaicius palyginus su SeSiomis kitomis bendruomenémis, kuriose nebuvo
vykdyta kampanija. Be to, per paskutinius ketverius duomeny rinkimo metus i§ viso pavyko

iSvengti suzalojimy dél neatsargaus elgesio su karsto vandentiekio vandeniu ar viryklémis.

Vietname atlikto tyrimo metu buvo vertinamas vaiky, kuriems iSkart po nudegimo
pazeista vieta buvo vésinama vandeniu, ir ty, kurie tokios pagalbos negavo, suzalojimy gydymas.
Paaiskéjo, kad gavusiems tinkamg pirmaja pagalba 32 proc. reciau reikéjo odos persodinimo. Taigi
turi vykti Svietimas ir skatinimas, kad po nudegimy pazeista vieta turi buti nedelsiant vésinama

drungnu (bet ne lediniu) vandeniu.

Skendimy prevencija

Tvoros, kurios visi§kai uzdengia visas baseino puses ir izoliuoja juos nuo namy, yra
veiksminga priemoné siekiant iSvengti mazy vaiky skendimo. Daugelyje iSsivyséiusiy Saliy
skendimai yra daZniausia vaiky, ypa¢ mazy, mirties priezastis. Medicininé pagalba ne visada gali
padéti skendimo aukoms, todél daugiausia démesio turi bati skiriama prevencijai.

Trijy atvejo-kontrolés studijy metu nustatyta, kad baseiny aptvérimas gali Zymiai
sumazinti skendimo rizikg. Nustatyta, kad baseino tvora i§ keturiy pusiy yra pranasesné¢ uz
perimetring tvorg (trijy pusiy aptvara), nes pastaroji leidzia patekti j baseino teritorijg per nama.

Pirmoji pagalba skendusiajam — vienas i§ svarbiausiy veiksniy. Kaip rodo tyrimai,
ISorinis Sirdies masazas ir gaivinimas burna j burng yra patys efektyviausi veiksmai siekiant iSvengti

mirties ir sunkaus smegeny pazeidimo. Taigi prie$ atvykstant medikams svarbu nedelsiant gaivinti
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nukentéjus] vaikg, taip smarkiai padidés skendusio vaiko Sansas iSgyventi ir nepatirti sunkiy

padariniy.

Graikijoje buvo sukurta skendimy prevencijos kampanija, kuri apémé kelis etapus. |

pirma etapa i€jo:

Vaiky nety¢iniy nuskendimy nastos jvertinimas;

Nety¢iniy vaiky skendimy mirStamumo palyginimas su kity Europos Saliy
duomenimis;

Sisteminé skendimy prevencijos strategijy apzvalga;

Suzalojimy ir skendimy prevencijos eksperty i§ skirtingy organizacijy tinklo
suktirimas;

Mokomosios medZziagos, jskaitant DVD jraSus, skirtos mokytojams, brositiry ir
1¢liy spektaklio vaikams sukiirimas ir platinimas;

Dalyvavimas radijo laidose ir kampanijos skleidZiamos saugos Zinutés
vieSinimas;

Vaiky ziniy apie saugy elgesj vandenyje jvertinimas darzeliuose, pradinése ir
vidurinése mokyklose;

Rezultaty vieSinimas nacionaliniy konferencijy ir spaudos konferencijy metu.

Antrame etape buvo atlikti Sie veiksmai:

e Graikijos skendimy prevencijos koalicijos sukiirimas;

e Vandens saugos mokymo priemonés sukiirimas, apimantis broSitras,
lipdukus, DVD su saugaus elgesio vandenyje taisyklémis;

e Vaizdo medziagos apie saugy elgesi vandenyje ir skendimy prevencija
sukiirimas, kuriame dalyvavo garsis Graikijos aktoriai;

e Socialiné reklama televizijoje, skelbianti apie alkoholio ir skendimy rysj,
svarbg maudytis ne nuoSaliose vietose ir ne vienam;

e 10 praneSimy radijuje sukiirimas ir transliavimas;

e Internetinés svetainés su amziui pritaikyta informacija ir mokytojams skirta
medZiaga parengimas;

e Parengtos medZiagos sklaida;

e 2003 m. geguzés 27-0ji paskelbta skendimy prevencijos diena;

¢ Interviu televizijos, radijo laidoms ir laikras¢iams;

e Konkursas ,,Kaip biti protingam vandenyje“ mokyklose;
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e I3dalinta 250 tikst. korteliy su saugaus elgesio vandenyje devizais ir
kampanijos organizatoriy kontaktine informacija;

e [¢liy teatro vaidinimo kiirimas;

e Specialaus pasto zenklo leidyba.

¢ Informavimo veikla apémé:

o vienos dienos seminarus, organizuotus kartu su ligoninémis,
skirtingose Graikijos dalyse;

o seminary cikla, organizuota kartu su Graikijos nacionaline
gelbétojy akademija ir vietos savivaldybémis, skirta vasaros
stovyklas lankan¢iy vaiky mokymui apie saugy elgesi ir pavojus
vandenyje;

o saugaus elgesio vandenyje mokymg vieSuose baseinuose ir

papliidimiuose.

Nukritimy prevencija

..Vaikai neskraido“ (angl. ,,Children can‘t fly*) yra jgyvendinta Niujorke programa,

kuria siekiama sumazinti auks$tg vaiky kritimy pro langg skaiciy. Igyvendinant $ig programa buvo
priimtas teisés aktas, reikalaujantis butuose, kuriuose gyvena mazi vaikai, jrengti langy apsaugas.
Be reglamentavimo, buvo vykdoma ir savanoriSka praneSimo sistema, pagal kurig praSoma pranesti
apie visus vaiky kritimus, kad slaugytoja galéty apsilankyti Seimoje ir jvertinti situacija, patarti
tévams, kaip uzkirsti kelig kritimams, nemokamai apriipinti Seimg langy apsaugomis.

Vykdant S$ig programa buvo pasiektas Zymus kritimy atvejy sumaZzéjimas, ypac
Bronkse, kur kritimy sumazéjo 50 proc. Nuo tada Niujorko pavyzdziu pasieké daugelis pasaulio
miesty. Be iSgelbéty gyvybiy, jrodyta, kad Si intervencija yra ekonomiskai efektyvi taupant

hospitalizacijos, reabilitacijos, suzeisty ar visam laikui nejgaliy vaiky priezitirai skirtas islaidas.

Eismo sauga
Salmy dévéjimo iniciatyva (angl. ,,Bicycle Helmet Initiative Trust) vykdoma nuo

1992 m. Tai — Jungtinés Karalystés mokyklose vykdoma programa, kuri skatina vaikus dévéti
dviratininko $almus. Siai intervencijai mokyklos atrenkamos pagal rizikos vertinimg, atrenkant
didziausig rizikg turin¢ias ugdymo jstaigas.

Prie$ jgyvendinant programa, visiems moksleiviams duodamas uzpildyti klausimynas

siekiant jvertinti jy poziiirj ] Salmus, jy dévéjimg ir nustatyti, kaip programa turi biti pritaikyta
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pagrindiniams klausimams spresti. Véliau mokyklose specialistai kalbasi su moksleiviais ir pateikia
jiems pagal amziy pritaikyta informacijg. Labiausiai orientuojamasi j 10-12 m. moksleivius, nes
toks amzius laikomas pakankamu, kad biity galima padaryti jtakg. Vyresniy amziy moksleiviai
supazindinami su dviratininky saugos taisyklémis, su kuriomis jie turéjo biiti susipazing
jaunesniame amziuje. Pristatymai apima:

e Tikry atvejy scenarijy aptarimg ir vaizdo siuzety perziiira;

e Demonstracijg su kiauSiniu ir mazu Salmu, iliustruojanc¢ig galvos traumos

padarinius su Salmu ir be jo;

e Interaktyvig diskusija, apimancig vaiky mintis ir patirtis;

e Informacija, kaip tinkamai dévéti Salma;

¢ Informacijg apie bendra dviraciy sauga.

Siuos pristatymus papildo informacija apie galimybe jsigyti $almus pigiau, o

neturtingose vietose Salmai dalijami nemokamai. Vaiky praSoma pasizadéti dévéti dviraciy Salmus.

Daugiau apie intervencija: https://www.cycle-smart.org/

Danijoje vykdyta dviratininky 8almy dévéjimo kampanija, kurios tikslas — paaiskinti

vaikams prieZastis, kodél reikia naudoti Salmus, kodél pavojinga jy nenaudoti. Buvo stengiamasi
jteigti, kad yra Saunu dévéti Salmg, kad Salmas — tai kazkas patrauklaus. Visi akcijoje dalyvave
vaikai kampanijos metu naudojo Salmus. Vaikai, neturintys Salmo, gal¢jo ji pasiskolinti 1§
savivaldybés institucijos, o pasibaigus akcijai jsigyti ji uzZ mazesne kaing.

Veiklos su moksleiviais klaséje ir uz jos riby vykdavo nuo kovo iki balandzio
ménesio, o kampanija baigdavosi kiekvieny mety geguzés mén. Dalyvaujanc¢ios mokyklos gavo
nemokama mokomaja medZiagg, dviraCiy Salmus, anketas ir medZiagg varZyboms tarp klasiy.
Kampanija paskatino vaikus ir mokytojus diskutuoti klaséje ir stengtis jtraukti tévus i savo tiksly
siekima. Mokomaja medziaga sudaré keturi lankstinukai apie eismo dalyviy tykancius pavojus, apie
tai, kokiy taisykliy reikia laikytis patekus j pavojingas situacijas vaziuojant dviraciu.

Atskirame mokomosios medziagos pakete buvo paaiskinta kampanijos eiga, pateiktos
idéjos ir pasitilymai klasés uzsiemimams, tévams per vaikus buvo perduoti laiskai. Cia buvo ir
kontaktiné informacija, vertinimo klausimynai ir antspauduoti vokai vertinimams pateikti. Penktos
klasés moksleiviy tévai gavo informacija apie akcija, kuri skatino palaikyti vaikus, dévinCius
dviratininko salmus.

Kita projekto dalis buvo Salmy mainy programa, kurios metu vaikai ir suaugusieji,

atidave po jvykio sugadinta Salma ir apras¢ visas jvykio aplinkybes, gaudavo nauja. Sugadinti


https://www.cycle-smart.org/
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Salmai buvo naudojami vaikams vaizdziai papasakoti apie tikrus eismo jvykius ir jy padarinius.
Mokyklos ir kitos jstaigos galéjo pasiskolinti sukauptus sugadintus salmus.

Véliau programa buvo papildyta ir praktiniais kursais, kuriuose vaikai buvo mokomi
dviratininko jgidZiy lauke: jie suzinojo, koks yra sunkvezimio vairuotojo matomumas, kaip saugiai

elgtis sankryzoje, pasimoké, kaip stabdyti dviratj, kai yra Slapia ir sausa kelio danga ir pan.

Kiti pavyzdziai

Vaiky saugos dézutés (Austrija) programos metu tévams nemokamai dalinamos

priemonés, kad padaryty savo namus saugesnius vaikams. Seimos galéjo uZsisakyti paruostas
dézutes apmokédamos tik uz jy siuntimg. Dézutéje jie gaudavo:

e dumy detektoriy;

e viryklés apsauga;

e orkaités apsauga;

e spinteliy uzraktus;

e langy apsaugas;

e apsaugas elektros lizdams;

e stalCiy stabdzius;

e dury stabdzius;

e apsaugas kampams;

e apsaugas Saldytuvui.

Sios priemonés buvo atrinktos pagal vaiky suzalojimy nastos ir pobiidZio analize.
Studija apemé tévy pozitrj | vaiky sauga, kaip jie pritaiko namus vaikams, kokias saugos priemones
taiko ar noréty taikyti. Duomenys rinkti pediatry patronazo metu.

Kampanija buvo reklamuojama skrajutémis, kurias platinti padéjo partneriai
(,,Johnson&Johnson“ produkty platintojai, sveikatos draudimo bendrovés ir kt.). Be to, vyko
aktyvis informavimo veiksmai: praktiSkai kiekviename regioniniame ir vietiniame laikrastyje
iSspausdinti skelbimai, kurie pasirodydavo kas savait¢ ar kas ménesj, informacija spausdinama
visuose bendruomeniy laikras¢iuose ir pan. Vietinése televizijos ir radijo laidose informacija
pristatyta po keletg karty, surengtos SeSios spaudos konferencijos.

Si programa buvo visigkai finansuojama i§ savivaldybeés jstaigy 1é3y.
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Risk Watch“ — Skotijos ugdymo jstaigose jgyvendinama saugaus elgesio mokymo

programa, skirta ugdyti 3-14 m. amziaus vaiky rizikos jvertinimo gebéjimus. Programoje
pateikiamas daugialypis pozitris j rizikos suvokimg, o ne jos vengima, ir siekiama gerinti jauny
zmoniy sveikatg, saugg ir gerove. Programa pagrijsta vaiky raidos etapu ir rizika, su kuria jie
susiduria. Tai suteikia galimybg¢ mokytis per patirtj ir praktikuoti prevencinj elgesj vadovaujantis
priimtais sprendimais.

Programa sudaryta taip, kad biity iSlaikytas rySys tarp klasés ir namy aplinkos, kad ir
tévai galéty joje dalyvauti. Dél Sios priezasties ir namy aplinka gali tapti saugesné, nes jdiegiamos
saugos priemongs, keiCiamas tévy elgesys. Remiantis jrodymais, linksmi jvykiai yra dazniau
kartojami ir labiau jsimenami, d¢l to programos jgyvendinimo metu siekiama suteikti vaikams ir
mokytojams malonias patirtis. Mokymai apima motoriniy transporto priemoniy saugg, nudegimy ir
gaisry, uzspringimo ir uzdusimo, apsinuodijimo, nukritimo, suzalojimo ginklais prevencija, dviraciy
ir pésCiyjy, vandens sauga. Mokymai gali vykti skirtingais biidais — mokytojai gali rinktis 9 valandy
intensyvy mokymo kursg (kiekvienai temai skiriama 1 valanda per savaitg), 20 valandy iSplésting
mokymo programg (per ménesj skiriama 1-2 val. saugaus elgesio mokymui, kuris vyksta visus
metus) arba lanksCig programg (kombinuojamas mokinio savarankiSkas darbas ir mokytojo
informacijos pristatymas pamokose).

Mokytojas gauna papildomas priemones mokymui kiekviena tema, pvz., gaisry ir
nudegimy temai skiriamos priemonés yra dimy detektorius, telefonas, orkaités pir§tiné, degios
medziagos, degtuky dézuté, lankstinukai ir plakatai, informacija apie greitosios medicinos pagalbos
tarnybas.

Mokytojams padeda ir vietiniai specialistai, dirbantys atitinkamoje srityje: ugniagesiai

gelbétojai, policininkai, greitosios medicinos pagalbos darbuotojai ir kt.

,.Lifeskills — Learning for Living*“ yra ilgalaikis regioninis saugos mokymo centras,
pastatytas kaip reali gyvenvieté, uzimanti 10 tikst. kv. m. Joje galima rasti prekybos centra, namus,
garaza, kelig su transporto priemonémis, soda, elektros pastote, al¢ja, zaidimy aikstele, gelezinkelio
bégius, Gkj ir uZmiest], statybviete, papludimj. Atitinkami garsai kiekvienoje erdveje sukuria
papildoma tikrumo pojitj. Si netikra gyvenvieté sukurta interaktyviai ir smagiai mokyti saugos
namuose, kelyje ir poilsio metu. Kiekvienoje erdvéje mokoma atitinkamy saugos taisykliy, pvz.,
namy aplinka apima virtuvéje, svetainéje, vonios kambaryje, miegamajame kylancius pavojus.
Vaikai gali atpazinti pavojus (nudegimo, apsinuodijimo rizikg ir pan.) ir save apsaugoti. Virtualus
turas ir platesné informacija apie $j miestelj prieinama internetu adresu https://lifeskills-

bristol.org.uk/



https://lifeskills-bristol.org.uk/
https://lifeskills-bristol.org.uk/
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Senyvo amziaus Zmoniy suzalojimy prevencija

Statistika rodo, kad Lietuvoje senyvo amziaus zmonés dazniausial patiria nukritimus,
negyvy mechaniniy jégy poveikj, natiiralaus salcio poveikj, gyvy jégy poveik].

Senyvo amziaus zmonés yra sudétingai pasiekiami, kadangi dazniausiai nebiina
kolektyvuose. Kad prevencinés priemonés pasiekty Sig tiksling grupe, reikéty iSanalizuoti, kokios
paslaugos teikiamos ir (ar) susibiirimo vietos pasiekiamos senyvo amziaus Zmonéms yra jiisy
savivaldybé¢je.

Visuomenés sveikatos intervencijos

Pagrindiné senyvo amziaus zmoniy traumy priezastis — nukritimai. Vykdant veikla
Sioje srityje, reikéty skirti kelias intervencijos kryptis. Trumpai apie jas:

1. Mankstos. Vyresniame amZiuje paprastai sumaz¢ja fizinis aktyvumas, dél to jéga
ir pusiausvyra sutrinka, atsiranda kiino siibavimas, skeleto ir raumeny sistema
susilpnéja. D¢l tokiy kiino pokyCiy senjorai tampa labiau pazeidziami. Taigi
tikétina, kad intervencijos, skatinancios fizinj aktyvuma, yra efektyvios siekiant
sumazinti nukritimy rizika. Tyrimais jrodyta, kad tos fiziniy pratimy rasys,
kuriomis lavinama ir pusiausvyra, turi jtakos kritimy sumazéjimui.

2. Aplinkos modifikacija. Senstant visuomenei daugéja zmoniy, kurie lieka gyventi
savo namuose, o ne keliasi gyventi | globos jstaigas. D¢l Sios priezasties jy namy
aplinkos pritaikymas yra vienas i§ biidy sumazinti nukritimy skai¢iy. Namy
pritaikymo programos yra ypac efektyvios, jei suteikiama pagalba finansiskai ar
(i) padedama jvykdyti pakeitimus (teikiama prieziiira). Zmoniy, kurie teikia
pagalba senjorams namuose, mokymas yra ypac¢ efektyvus biidas, kadangi jie
lankosi senjory namuose bei gali pastebéti rizikg kelianCius veiksnius ir padéti juos
sumazinti. Pastebéta, kad daZniausia klilitis yra vyresnio amZziaus Zmoniy
konservatyvumas, tac¢iau daznai po patirto kritimo jie biina linke keisti savo
aplinka.

3. Mokymas. Jo tikslas — didinti suvokimg apie nukritimy pavojy, padarinius ir
galimus prevencijos biidus. Nors mokymas yra neatsiejama prevencijos dalis,

tadiau jos vienos efektyvumas yra abejotinas. Svietima reikéty derinti su kitomis
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intervencijy kryptimis. Paminétina tai, kad vienas efektyviausiy Svietimo budy —
bendraamziy (taip pat senjory) patiréiy perteikimas ir pasidalijimas su Kitais.
Vaisty vartojimas. Literatiroje minimi du galimi pakeitimai, susij¢ su vaisty
vartojimu. Visy pirma, psichotropiniy vaisty, galin¢iy lemti nukritimus, vartojimo
sumazinimas ar nutraukimas. Jrodyta, kad benzodiazepiny vartojimas didina rizika
nukristi. Problema yra ta, kad psichotropiniai vaistai sukelia priklausomybg, dél to
asmens sveikatos prieziliros specialistai turéty ieSkoti kity nerimo ar nemigos
gydymo budy. Antra, kaulus ir raumenis stiprinanciy vaisty vartojimas gali
sumazinti nukritimy rizikg ar su$velninti padarinius. Pakaitinés hormony terapijos
efektyvumas yra abejotinas siekiant padidinti raumeny stiprumg ir pagerinti
pusiausvyra. Vitamino D3 ir alendronato vartojimas gali padéti suSvelninti
nukritimo padarinius (pvz., kauly lizius).

Klinikinés intervencijos. Tai pirmiausia tos intervencijos, kuriose dalyvauja
asmens sveikatos prieziliros specialistas ir sistemiskai vertina asmens rizikg patirti
nukritimg. Tokio vertinimo metu vyresnio amziaus zmonéms turéty bati jvertinti
eisenos, pusiausvyros sutrikimai, raumeny stiprumas, kauly tankis, paZinimo,
klausos, regos ir jutimo funkcijos. Klinikinés intervencijos itin svarbios vien dél

to, jog daznai fizinés biklés sutrikimai biina diagnozuojami tik po nukritimo.

Auditorijos pasiekiamumas:

Senyvo amziaus Zmoniy lankomos vietos — asmens sveikatos prieziiiros

jstaigos, maldos namai, treiojo amziaus universitetai, senjory dienos centrai. Manytina, kad Siose

vietose platinama informacija pasiekty nemazg dalj tikslinés auditorijos.

Kity specialisty, pvz., socialiniy darbuotoju, ju padéjéju pagalba platinant

informacija taip pat gali biiti reikSminga.

Nevyriausybiniy organizacijy darbuotojai ir (ar) savanoriai daznai

bendrauja su pazeidziamiausiais asmenimis, t. y. vienisais, nepritekliuje gyvenanciais zmonémis.

Rekomenduojamos temos turiniui:

Nukritimy prieZastys ir prevencija, namy aplinkos pritaikymas;
Naturalaus $al¢io poveikis ir priemonés jo padariniams iSvengti,

Elgesys su gyviinais.

Daugiau informacijos:

1.

»Sveikatos mokymo senyvo amziaus pacientams, patyrusiems suzalojimus,

programa“. Prieiga internetu:
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http://www.smlpc.lt/media/media/Programa%20seniukams.doc

2. ,Pagyvenusiy zmoniy fizinis aktyvumas ir sveikata®. Prieiga internetu:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Metodine medziaga/Pagyvenusiu%20zmoniu%20FA%

20%28metodine-informacine%20medziaga%29.pdf

3. ,,Seny zmoniy traumos®. Prieiga internetu:

http://www.smlpc.lt/media/image/Kita/senu zmoniu traumos lankstinukas.pdf

4. Lankstinukas ,,Kaip vyresnio amziaus zmonéms iSvengti traumy®, prieiga
internetu:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Neinfekciniu ligu profilaktika/Traumu p

revencija/Kaip vyresnio amziaus zmonems isvengti traumu.pdf

Gerosios praktikos pavyzdziai

Programa ,,Atsitiktinai nukrite kritinés biuklés nukentéjusieji (angl. Accident and
Emergency Fallers) jgyvendinta Jungtinéje Karalystéje. Si daugialypé intervencija orientuota j
Zzmones, kurie yra nukrite ne vieng karta. Geriatrai ligoninéje jvertindavo kiekvieno dalyvio rizika
patirti nukritima, o kineziterapeutas arba ergoterapeutas jvertindavo Sig rizikg dalyviy namuose.
Kiekvienas dalyvis sulaukdavo asmeninés intervencijos, nukreiptos i jo rizikos veiksnius. Ivertinus
programg po 12 mén. pastebéta, kad intervencijoje dalyvavusioje grupéje nukritimy rodiklis
sumaz¢jo 36 proc. palyginti su kontroline grupe.

Programoje dalyvavo vyrai ir moterys, sulauke 65 mety ir vyresni. Visi jie buvo
nukrite per pastaruosius vienerius metus ir buvo dél to gydyti greitosios pagalbos skyriuje. Apie du
trecdalius dalyviy sudaré moterys.

Gydymo ligonin¢je metu biidavo jvertinta dalyviy nukritimy ir sveikatos istorija.
Gydytojas nuodugniai iStirdavo pacienta, jskaitant jo reg€jimg, vartojamy vaisty perziiira,
neurologiniy funkcijy jvertinimg, Sirdies ir kraujagysliy sistemos jvertinimg. Taip pat buvo
vertinama ir ortostatiné hipotenzija, atliekami laboratoriniai tyrimai, elektrokardiograma. [vertinus
rezultatus, pacienta konsultuodavo atitinkamas specialistas (pvz., akiy ligy gydytojas — dél regos
sutrikimy; nustacius ortostating hipotenzijg buvo skiriamas gydymas arba patarimai; vaistai, kurie
galéjo lemti nukritimus, buvo pakeisti, sumazintos dozés arba nutrauktas jy vartojimas).

Kineziterapeutas jvertindavo dalyvio eisena ir pusiausvyrg ir esant reikalui
pasiiilydavo eiseng koreguojancias priemones ir funkcijas gerinancias manks$ty programas.

Pagrindiniai veiksmai buvo nukreipti j proksimalius kojy raumenis ir kulks$nies dorsalinéje


http://www.smlpc.lt/media/media/Programa%20seniukams.doc
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/Pagyvenusiu%20zmoniu%20FA%20%28metodine-informacine%20medziaga%29.pdf
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/Pagyvenusiu%20zmoniu%20FA%20%28metodine-informacine%20medziaga%29.pdf
http://www.smlpc.lt/media/image/Kita/senu_zmoniu_traumos_lankstinukas.pdf
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Neinfekciniu_ligu_profilaktika/Traumu_prevencija/Kaip_vyresnio_amziaus_zmonems_isvengti_traumu.pdf
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Neinfekciniu_ligu_profilaktika/Traumu_prevencija/Kaip_vyresnio_amziaus_zmonems_isvengti_traumu.pdf
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fleksijoje dalyvaujanCius raumenis. Esant poreikiui dalyviams buvo suteikiamos pagalbinés
priemonés, pakeista avalyné arba jie buvo nukreipiami pas podiatra.

Ergoterapeutas atlikdavo namy aplinkos pritaikymo kontrole virtuvéje, vonios
kambaryje, miegamajame, laiptinéje: jvertindavo lentyny aukstj, pagalbiniy priemoniy jrengima,

kilimy pritvirtinima, unitazo aukstj, apSvietima ir kt.

Intervencija ,,Jokiy nukritimy“ (angl. The NoFalls Intervention) jgyvendinta
Australijoje. Si studija apémé intervencijy efektyvumo jvertinima atsizvelgiant j tai, ar j grupe
Zmoniy orientuotos manksStos taikomos pavieniui, ar kombinuojamos su regos gerinimo
priemonémis ir (ar) namy aplinkos pritaikymu. Intervencijos metu orientuotasi | jégos ir
pusiausvyros gerinimg, prasto regéjimo korekcija, namy aplinkoje esanéiy rizikos veiksniy
Salinima.

Mankstos buvo vedamos bendruomenése, pvz., sporto centruose, bendruomenés
sveikatos centruose. Vieng kartg per savait¢ buvo rengiami grupiniai vienos valandos uzsiémimai.
Be to, dalyviai buvo raginami mankstintis ir namuose. Mankstas sudaré kineziterapeutas, kad jomis
bity gerinamas lankstumas, kojy tvirtumas, pusiausvyra. Pusiausvyrai gerinti buvo skiriama ne
maziau kaip tre¢dalis pratimy. Be to, pratimai buvo adaptuojami ir dalyviams, turintiems tam tikry
apribojimy. Pabréztina ir tai, kad buvo skiriamas démesys ir socialinéms veikloms: po kiekvienos
mankstos geriama kava ar arbata, dalyviai informuojami apie pratimy svarbg ir pan.

Regéjimui gerinti skirtos priemonés taikytos jprastinémis salygomis: dalyviai lankési
pas optometristg arba oftalmologa, kurie juos galéjo nukreipti gydyti katarakts, jsigyti naujus
akinius ir kt. Namy aplinkos pritaikymas buvo atlieckamas lankantis dalyviy namuose.

Sios intervencijos jvertinimas parodé, kad grupéms taikytos mankstos sumazino
nukritimy rizikg 20 proc. Dar geresnis rezultatas buvo pasiektas tada, kai kartu taikytos priemonés
regai gerinti ir namy aplinkai pritaikyti. Pati efektyviausia intervencija buvo, kai kartu su Siomis
priemonémis taikytos ir mankstos — dalyviai, kurie gavo visus tris intervencijos komponentus,

turéjo trecdaliu mazesng¢ rizikg nukristi.

Netyciniy nukritimy tarp vyresnio amziaus zmoniy studijos (angl. The Study of
Accidental Falls in the Elderly, SAFE) intervencija — Jungtinése Amerikos Valstijose jgyvendinta
programa, orientuota j nukritimy prevencija ir apima keturias grupes veiksniy: aplinkos, elgesio ir
fizinius rizikos veiksnius, mankStas. Namy aplinkos saugumas apima namy aplinkos patikra kartu

su specialistu ir pagalbg pritaikant augumo priemones.
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Programos tikslas — sumazinti dalyviy rizikinga elgesj, pagerinti fizing bukle taikant
mankstas ir sumazinti nukritimy pavojy namuose. SAFE sveikatos elgesio intervencija sudaro
keturios 1,5 val. trukmés paskaitos, kuriy metu pateikiama iSsami informacija apie kritimy
prevencijg. Paskaity metu pateikiama:

e Prezentacija apie didZiausius pavojus;

e Diskusija apie pavojinga elgesi, toki kaip vaik$c¢iojimas slidziu pavirSiumi,
kédés naudojimas pasilypéti ir kt.;

e Savo namy pavojy jvertinimg uzpildant specialig anketa;

e Darba mazose grupése, kuriose dalyviai patys kuria veiksmy plang.

Kiekvienos paskaitos metu buvo rodomos ir nukritimy prevencijai skirtos 20 min.
trukmés mankstos. Dalyviai gavo iSsamy pratimy apra§ymg ir buvo raginami bent tris kartus per
savaite eiti pasivaikscioti. Pratimai parinkti taip, kad:

e apimty visas kiino dalis;
¢ iSjudinty visus sgnarius;
e stiprinty raumenis;

e gerinty laikysena;

e gerinty pusiausvyrg.

Tikrindamas namy aplinka, specialistas jvertindavo namy pritaikyma pagal tam tikrg
protokola. Darbuotojas padédavo dalyviui pakoreguoti namus taip, kad jie biity saugesni. Be to,
dalyvis gaudavo rasyting informacijg, kaip gauti finansing ar techning pagalbg namams pritaikyti
pagal savo poreikius. Pasibaigus keturiy paskaity kursui, specialistas grjzdavo j dalyvio namus, kad
jvertinty progresa ir, jei reikia, pasiiilydavo atitinkama pagalba, pvz., nuolaidy kuponus saugos
priemonéms jsigyti.

Pasibaigus programai dalyviy rizika nukristi sumazéjo 15 proc. Ypac ryskiis pokyciai

buvo vyry grupéje.

,Nijmegen nukritimy prevencijos programa, skirta osteoporoze sergantiems
suaugusiesiems, jgyvendinta Olandijoje. Si 5,5 savaités trukmés daugialypé nukritimy prevencijai
skirty pratimy programa sukurta tam, kad sumazinty nukritimy skaiCiy tarp Zmoniy, serganciy
osteoporoze. Programa sudaryta i§ SeSiy komponenty:

1) Mokymai. 60 min. mokymuose buvo aiskinama, kas yra osteoporoze, perzitrimi

vartojami medikamentai, vyko situacijy, kai zmonés dazniausiai nukrenta,

simuliacija ir aptarimas;
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2) Klitciy ruozas — 90 min. trukmés uzduotys. Dalyviams reikéjo jveikti sudétingg
trasa (¢jimas nelygia danga, $laitais, laipteliais ir kt.), atlikti motoring uzduotj
poromis (pvz., ¢&jimas poroje laikant lazdg), riboto matomumo uzduotj (pvz.,
vaik$¢iojimas silpnoje S$viesoje), dvigubg pazinting uzduotj (pvz., istorijos
klausymasis einant per kliti¢iy ruoza);

3) vaiks¢iojimo pratimai. Tai 30 min. uzduotys, kai einama keiciant greitj ir kryptj,
laikant kamuolj, vykdant paliepimus (sustoti, apsisukti);

4) sunkumy kélimo pratimai. 15 min. trukmés uzduotys, kuriy metu liepiama lipti
laiptais, pakelti ir pasiekti daikta;

5) eisenos sutrikimy korekcijos pratimai. Jy metu tiesinamas ir sukamas liemuo,
tiesiamas kelio ir ¢iurnos sgnarys (45 min.);

6) mokymas teisingai ir saugiai nukristi: kiino svorio perkélimas, mokymas nukristi
ant Sono, priekio, nugaros kaip jmanoma saugiau, mokymas saugiai atsistoti nuo
zemes (30 min.).

Sesijos sudarytos taip:

1 sesija: mokymas;

2 sesija: eisenos sutrikimy koregavimas ir kliti¢iy ruozas;

3 sesija: mokymas teisingai ir saugiai kristi, svorio kélimo pratimai, €jimo pratimai;

4 sesija: eisenos sutrikimy koregavimas ir kliti¢iy ruozas;

5 sesija: mokymas teisingai ir saugiai kristi, svorio kélimo pratimai, &jimo pratimai,

6 sesija: eisenos sutrikimy koregavimas ir kliti¢iy ruozas;

7 sesija: mokymas teisingai ir saugiai kristi, svorio kélimo pratimai, €¢jimo pratimai;

8 sesija: eisenos sutrikimy koregavimas ir kliti¢iy ruozas;

9 sesija: mokymas teisingai ir saugiai kristi, svorio kélimo pratimai, éjimo pratimai;

10 sesija: eisenos sutrikimy koregavimas ir kliti¢iy ruozas;

11 sesija: mokymas teisingai ir saugiai kristi, svorio kélimo pratimai.

Sesijos vyko du Kartus per savaite ir truko 5,5 savaités. Kiekvienos sesijos trukmé 1—

2,75 val.

Programa jgyvendinta ligoniniy reabilitacijos skyriuose. Joje dalyvavo osteoporoze

sergantys, nukritimg patyr¢ 65 mety ir vyresni Zmonés. Jvertinus programa paaiskéjo, kad dalyviy

rizika nukristi sumazéjo 39 proc.
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