LATVIJAS NEIRODEGENERATIVO
SLIMIBU ASOCIACIJA

Ka mazinat krisanas risku

Vai esmu paklauts kritieniem? — Jusu risks uz kritieniem pieaug lidz ar novecoSanos. Tas notiek
tapeéc, ka ar gadiem k|ast gratak iet stabili un saglabat lidzsvaru. Kritienu sekas ir smagakas vecaka
gadagajuma individiem.

Kopsumma 3-4 no katriem 10 individiem vecuma virs 65 gadiem krit ik gadu. Lidz 75% cilvéku, kas
kritot salauz guzas kaklinu nekad neatveselojas lidz pakapei, kada vini bija pirms lGzuma. Ja Jums
bija kritieni iepriek$— Jums ir lielaks risks nokrist atkal.

Vairaki apstakli var palielinat JGsu risku uz kritieniem:

e saslimSanas;
e izmainas lietotajos medikamentos;

e nedroSa vai nepazistama vide (pieméram, gridas paklaji; mébeles, aiz kuram Jas varat
aizkerties; telpas, kuras Jus labi nepazistat).

Ka mans arsts var man palidzeét izvairities no kritieniem? — JUsu arsts var parrunat ar Jums krisanas
riskus:

e ieprieksejie kritieni — ir svarigi pastastit JUsu arstam par visiem gadijumiem, kad Jus bijat
kritis vai gandriz nokritat;

e Jusu veselibas stavoklis — daZas veselibas problémas var veicinat kritienu risku ka,
pieméram, redzes vai dzirdes traucéjumi, samazinats muskulu spéks un Ilidzsvara
traucejumi;

o lietotie medikamenti —dazas zales var palielinat kritienu iespéjamibu ka, pieméram,
medikamenti miegam, pret trauksmi vai depresiju. Jaunu medikamentu pievienos$ana, vai
jau lietoto zalu devu maina ari var veicinat iespéju nokrist.

Jo vairak Jasu arsts zina par Jums, jo labak vins spés Jums palidzét Saja jautajuma. Pieméram, ja
iepriekSejo reizi Jus nokritat sakara ar sapem kada kermena dala — arsts var nozimét pretsapju
medikamentus; vai ja viens no Jusu lietotiem medikamentiem rada galvas reiboni un nestabilu gaitu
— arsts var to aizvietot ar citu zali.

Vai ir kas, ko es varétu darit pats lietas laba? — Ja! Lai pasargatu sevi no kritieniem, Jus variet:

e padariet savu maju drosaku — lai izbégtu kritienus maja, tiekat vala no lietam, aiz kuram JUs
varétu aizkerties vai paslidet — mebeles, paklaji, elektribas vadi uz gridas, nekartiba. Sekojiet,
lai dzivoklis ir labi apgaismots, lai JUs viegli variet saskatit, kur dodaties. Izvairieties novietot
mantas augstu, lai péc tam nevajadzétu stiepties vai kapt augsa;
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e valkajiet izturigus un stabilus apavus, kas labi der — apavi ar augstu papédi vai slidenu zoli, ka
ari parak valigi apavi var izraisit kriSanu. ParvietoSanas ar basam kajam vai zekés ari var
veicinat kriSanu;

e lietojiet vitaminu D — Sis preparats var mazinat kritienu risku gados vecakiem cilvékiem, jo
padara kaulus un muskulus stiprakus;

e esiet aktivs — spéku un stabilitati veicinoSie regularie vingrinajumi mazinas kritienu
iespejamibu. Tas ari palidzés Jums izvairities no savainoSanas kritiena rezultata. leteicamas
pastaigas, peldésana, Tai Chi (kinieSu cinas maksla, kas sevi ietver I€nas, plistosas kustibas);

e izmantojiet spieki, staiguli vai citas paligierices — ja Jums tiek rekomendéts spiekis,
parliecinieties, ka ta augstums ir Jums atbilstoSs un JUs ziniet ka to pareizi lietot. Ir arT citas
paligierices, kas pasargas Jus no kritieniem — satveréji un izturigi seédekli vannas istabam,
neslideni vannas paklaji, trepju protektori (pasarga no slidésanas);

Ir pieejamas trauksmes pogas, kuras lauj izsaukt palidzibu gadijuma, ja esiet nokritis un nespéjat
piecelties.

Ko man darit, ja esmu nokritis? — Ja esiet nokritis — apmeklgjiet JUsu arstu ari gadijuma, ja neesiet
savainojies. Arsts palidzés noskaidrot, kas ir bijis kritiena iemesls, un kada ir iespéjamiba nokrist
atkal. Arsts JGs izvértés un aprunasies ar Jums par Jusu veselibas problémam, lietotiem
medikamentiem un aktivitatém, sniedzot rekomendacijas, ka pasargaties no krisanas.

Vairumam cilvékiem gados atglSanas péc kritieniem ir sarezgita un ilgstoSa. Rekomendaciju
ievéroSana, kas mazina kriSanas risku — palidzés Jums pasargat savu veselilbu un saglabat
funkcionalo neatkaribu.
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