Pusiausvyros jvertinimo metodikos

Lol Testas ,,Medis”

TosiEx ~ Tai stovésena ant vienos kojos.

' Pradiné padétis — stovéti ant vienos kojos, kitg kojg su-
lenkti per kelig ir padg atremti j atraminés kojos vidine dalj
blauzdos ar Slaunies lygyje. Rankas pakelti j virsy, delnus
suglausti, alkiinés turi bati kuo ar¢iau ausy. Stovésenos
atsimerkus jvertinimas: puiku — stovéta 60 sek., gerai — 30
sek., blogai — maziau nei 17 sek. Stovésenos uZsimerkus
jvertinimas: puiku — 30 sek., gerai — 10 sek., blogai — ma-
Ziau nei 10 sek.

Testas ,Stotis ir eiti”
Testas naudojamas nustatyti vyresniy zmoniy funkcinj mobiluma ir griuvimy
rizika.
Atliekama uzduotis: atsistoti nuo kédés, eiti tris metrus, apsisukti, grjzti atgal
ir atsisésti ant kédés (Nordin et al., 2006). Vertinama uzduoties atlikimo tru-
kmé (neturéty trukti ilgiau nei 30 sek.; kitu atveju galima teigti, kad tiriama-
jam kasdienéje veikloje reikalinga kito asmens pagalba). Dinaminé pusiaus-
vyra jvertinama pagal Sig skale:

= uzduotis atlikta per < 10 sek. — pusiausvyra normali;

= < 20 sek. — mobilumas pakankamas, tiriamasis gali eiti vienas, be pa-

galbos;
= < 30 sek. — negali eiti vienas, reikalinga pagalba.

Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras, jgyvendindamas pro-
jekta ,Klaipédos miesto tiksliniy gyventojy grupiy sveikos gyvensenos
skatinimas”, organizuoja paskaity ir manksty ciklus, skirtus griuvimy
prevencijai ir kviecia dalyvauti 55 m. ir vyresnius asmenis Siose veik-
lose.

Daugiau informacijos mob. tel. 8 640 93 340 arba el. p. iveta@sveikatosbiuras.|t

MUS RASITE
Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipéda
Tel. (8 46) 3119 71
El. p.visuomenessveikata@sveikatosbiuras.|t

DARBO LAIKAS
|-V 8:00—17:00 val.
V 8:00—15:45 val.
Pietls 12:00—12:45 val.

Informacija parengta remiantis Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centro medZiaga.
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GRIUVIMAI - AKTUALI
VYRESNIO AMZIAUS
ZMONIY PROBLEMA

Griuvimai yra labai dazna pagyvenusiy zmoniy negalios ir mirties priezastis.
Pagyvenusiy Zmoniy griuvimu vadinamas griuvimas i§ savo aukscio del
nesmurtiniy priezasciy.

Griuvimy pasekmeés Zenkliai sutrikdo pagyvenusiy zmoniy sveikatg, didina jy
socialine izoliacija ir pablogina gyvenimo kokybe.

Griuvimus lemia:

o Vidinés priezastys (pavyzdZiui, senatviniai eisenos ir pusiausvyros
pakitimai, pablogéjes regéjimas, arterinio kraujo spaudimo sumazéjimas
atsistojus, tokie vartojami vaistai kaip raminamieji, migdomieji ir kt.,
jvairios ligos (katarakta, demencija, Parkinsono liga, osteoporozé ir kt.).

o ISorinés priezastys (pavyzdziui, stipriai blizgantys pavirsiai, slidZios
grindys, nepritvirtinti, suplySe, stori kilimai, blogas apsSvietimas, laiptai
be turékly, vaiksc¢iojimas vien su kojinémis ir kt.).



Bent vieng karta per metus gritiva kas trecias
vyresnis kaip 65 mety amziaus zmogus ir tai dazneja
didejant amziui.

Kaip iSvengti traumy?

Vartokite daugiau liesy pieno produkty, nes juose daugiau kalcio. Kalcis sti-
prina kaulus.

Pasitikrinkite vitamino D kiekj kraujyje. Vitaminas D dalyvauja kauly ir mi-
neraly apykaitoje. Vitaminas D kauly ltziy rizikg veikia dvejopai: sumazina
griuvimy rizika ir didina kauly mineraly tankj.

Naudokités pagalbinémis priemonémis, kurios padeda islaikyti pusiausvyrg
(vaikstynés, lazdelés).

Pasistenkite, kad namy aplinka nekelty pavojaus.
Lipdami laiptais ar eidami lauke, ypac tamsiu paros metu, neskubékite.

Avékite tinkamus, patogius batus. Ziemga avékite specialius neslystangius
antbacius, kurie sumazina griuvimy tikimybe esant slidziai dangai lauke.

Neskubékite keldamiesi is lovos.

Pries keldamiesi i$ lovos, minutéle pasédékite ant krasto, giliai jkvépkite.
Vonioje naudokite guminj ar neslidzia apacia kilimélj.

Prie tualeto ir vonios jrenkite ranktdrius.

Duse ir vonioje naudokite kédute.

Didinti fizinj aktyvuma, t. y. mankstintis, nes fiziniai pratimai didina iStverme,
jéga, lankstuma, pusiausvyrg ir judruma.

Pasistenkite, kad mobilusis telefonas visuomet bty Salia jusy.

Ka daryti, jeigu nukritote?

1.
2.
3.

Jeigu krisdami uzsigavote, malSinti skausma galite uzdéje Saltg kompresa.
Jeigu isniro ranka ar koja, negalima patiems atstatinéti iSnirimo!

LGzus kaulams, reikéty nejudéti ir laukti greitosios medicinos pagalbos. Jei-
gu lGzis atviras, reikia stabdyti kraujavima (ant Zaizdos déti sterily tvarst;).

Visais trauminiais atvejais galite iSgerti analgetiky, kurie malSina skausma.

5. Geriausia, jvykus traumai, nesigydyti patiems, o pasirodyti medikams (kviesti

greitgjg medicinos pagalbg arba nuvykti j poliklinika).
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Pusiausvyros, taip pat raumeny jégos, lankstumo
ypatybiy lavinimo rekomendacijos

Pusiausvyros problemos gali kankinti ne tik senyvo amziaus
Zzmones, bet ir kiekvieng, kuris nestiprina giliyjy raumeny ir
leidzia palaipsniui jiems silpnéti.

Pratimai ant stabilaus pagrindo

Pusiausvyrg galima lavinti pratimais, kuriy pradinés padétys
jvairios: sédint, stovint, klipint. Galima naudoti jvairias papil-
domas priemones, pavyzdziui, svarelius, kamuolius, gimnasti-
kos lanka. Pratimus galima atlikti uzmerktomis akimis.

Pratimai ant nestabilaus pagrindo

Pratimai atliekami ant pusiausvyrg lavinanciy platformy, len-
ty, disky. Butina sukurti saugiag aplinka, jei zmogus prarasty
pusiausvyrg ir kristy. Netoliese neturéty buti jokiy daikty.
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Pratimai su terapiniu kamuoliu sédint

Atsirémus j kamuolj rankomis, atsirémus nugara, remiantis kojomis ir kt. Vienas
i$ pratimy — sédint ant kamuolio: deSine kojg sulenkti ir atremti pédg j grindis,
kaire koja iStiesti ir pakelti j virsy. Rankos laikomos ant juosmens arba sukry-
Ziuotos ant kratinés. Tikslas — lavinti pusiausvyrg, stiprinti kojy raumenis, atpa-
laiduoti nugara.

Aplinka, kurioje vyksta pratybos, turi bati saugi. Jsitikinkite, kad nesusizeisite.
Apranga bei avalyné turi bati tinkama.



