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Griuvimai yra labai dazna pagyvenusiy zmoniy negalios ir mirties priezastis. Pagyvenusiy zmo-
niy griuvimu vadinamas griuvimas i$ savo aukscio dél nesmurtiniy priezasciy.

Griuvimy pasekmes zenkliai sutrikdo pagyvenusiy zmoniy sveikata, didina jy socialine izoliacijg
ir pablogina gyvenimo kokybe.

Griuvimus lemia:

VIDINES PRIEZASTYS (pavyzdZiui, senatviniai
eisenos ir pusiausvyros pakitimai, pablogéjes
regéjimas, arterinio kraujo spaudimo sumazé-
jimas atsistojus, tokie vartojami vaistai kaip
raminamieji, migdomieji ir kt., jvairios ligos —
katarakta, demencija, Parkinsono liga, osteo-
porozé ir kt.).

ISORINES PRIEZASTYS (pavyzdziui, stipriai
blizgantys pavirsiai, slidzios grindys, nepritvir-
tinti, suplyse, stori kilimai, blogas apsvietimas,
laiptai be turékly, vaiksciojimas vien su kojiné-
mis ir kt.).

Bent vieng kartg per metus griiiva kas trecias
vyresnis kaip 65 mety amziaus zmogus ir tai
daznéja didéjant amziui.

MUS RASITE

Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipéda

Tel. (8 46) 31 1971

El. p. visuomenessveikata@sveikatosbiuras.lt

DARBO LAIKAS

[-IV 8:00—-17:00 val.

V 8:00—15:45 val.
Pietds 12:00—12:45 val.

Informacija parengta remiantis Sveikatos
mokymo ir ligy prevencijos centro medziaga.

Kaip isvengti traumy?

Vartokite daugiau liesy pieno produkty, nes
juose daugiau kalcio. Kalcis stiprina kaulus.

Pasitikrinkite vitamino D kiekj kraujyje. Vi-
taminas D dalyvauja kauly ir mineraly apy-
kaitoje. Vitaminas D kauly luziy rizikg veikia
dvejopai: sumazina griuvimy rizika ir didina
kauly mineraly tankj.

Naudokités pagalbinémis priemonémis, ku-
rios padeda islaikyti pusiausvyrg (vaikstynés,
lazdelés).

Pasistenkite, kad namy aplinka nekelty pavo-
jaus.

Lipdami laiptais ar eidami lauke, ypac tamsiu
paros metu, neskubékite.

Daugiau informacijos apie griuvimus internetinéje svetaineje

www.sveikatosbiuras.lIt

Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras, jgyvendindamas
projekta ,Klaipédos miesto tiksliniy gyventojy grupiy sveikos gy-
vensenos skatinimas®, organizuoja paskaity ir manksty ciklus,
skirtus griuvimy prevencijai, ir kviecia dalyvauti 55 m. ir vyresnius
asmenis Siose veiklose.

Daugiau informacijos mob. tel. 8 640 93 340 arba

el. p. iveta@sveikatosbiuras.lt.



