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GRIUVIMAI:

kaip atsikelti arba
padeti kitiems

Atmintiné pacientams ir jy artimiesiems




AR ZINOTE, KA
DARYTI, JEI
NUGRIUVOTE
ARBA SALIA
NUGRIUVO
KITAS
ZMOGUS?

Zmonéms del
kitokiy

Visiems
vienokiy ar
priezasCiy pasitaiko
nugriati. Su amziumi
griuvimy daugéja, didéja ir
traumy  tikimybé, todél
svarbu Zinoti, kg daryti
nugriuvus  paciam  arba
pamacius, kad nugriuvo
kitas Zzmogus.

PasiruoSimas ir tinkama
reakcija padeda sumazinti
fizines ir  psichologines
pasekmes, greiCiau atgauti
pasitikéjimg savimi ir ilgiau
iSlikti savarankiskiems.

Trecdalis 65 m. ir
vyresniy bei pusé 80

m. ir vyresniy
Zmoniy nugritdva bent kartg
per metus

50 proc.

visy griuvimy jvyksta
namuose (i$ jy net tre¢dalis
- keliantis i lovos)

Iki 60 proc.

griuvimy baigiasi
nelaimingai: Slaunikaulio
|Gziais, virsutiniy galtniy
|GZiais, smegeny traumomis
ar net mirtimi

<30 proc.

Zmoniy atgauna buvusiq
fizine formq ir iSlieka
savarankiski

Tinkama reakcija po
griuvimo gali lemti, ar
pasekmeés bus rimtos,
ar lengvesnés.
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1. Kg daryti nugriuvus, jei
GALITE atsikelti savarankiskai?

Pirmiausia nusiraminkite ir atgaukite kvapgq. Jvertinkite, ar
nesusizeidéte. Net jeigu atrodo, kad viskas gerai,
neskubeékite keltis.

Jsiminkite, kokius veiksmus atlikti keliantis:

e pasiverskite ant Sono, sulenkite virSuje esanciq kojq ir
remdamiesi alkinémis arba rankomis j Zzeme pakelkite
virSutine kano dalj;

e prisitraukite prie fotelio ar kito tvirto baldo, atsiklaupkite,
abi rankas padékite ant baldo;

 stipresne kojq statykite priekyje;

e padeékite sau rankomis ir atsistokite;

« labai atsargiai pasisukite ir atsiséskite (jei stojateés salia
kédés, sofos ar pan.).

Svarbiausia - islikite
ramis. Auksciau
iSvardintus veiksmus
verta pasipraktikuoti,
kad prireikus
nepasimestumeéte ir
batumeéte pasiruose.
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2. Kg daryti nugriuvus, jei
NEGALITE atsikelti savarankiskai

Jei jauciate skausmgq, diskomfortqg arba negalite atsikelti,
stenkités pakviesti pagalbg. Jsiminkite, kokius veiksmus
atlikti.

Paprasykite padéti aplinkiniy; jei esate vieni — Saukités
pagalbos.

Jei Salia turite telefong, paskambinkite pagalbos
telefonu 112 arba artimiesiems.

Jei telefono Salia néra, bandykite nuslinkti iki telefono
arba tos vietos, i$ kurios busite isgirsti.

Lazda ar kitu daiktu kelkite triuksmqg, kad
atkreiptumeéte démes;.

Jei yra galimybé, pasidékite po galva pagalve,
uzsiklokite drabuziu ar antklode, kad nesusaltumeéte.

Pameéginkite judinti sgnarius, kad pageréty kraujotaka
ir nesustingty kdnas.

Laukite pagalbos jums patogiausioje padétyje.

SORORVRIRIRORY
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3. Kaip PADETI nugriuvusiom
Zmogui?

Jei pamateéte, kad Zmogus nugriuvo, nebandykite jo is
karto kelti. Pirmiausia jvertinkite bukle: ar Zmogus
sgmoningas, ar galéjo susizeisti, nuraminkite jj.

Jei Zmogus gali atsikelti:

Salia pastatykite kéde, padékite zmogui pasiversti ant
Sono ir sulenkti virSuting kojg, tada padékite jam atsiseést;;
atsistokite uz zmogaus, tvirtai suimkite jj per klubus ir
padékite jam atsiklaupti;

laikydamasis uz kédés Zzmogus turi pastatyti stipresne
kojq priekyje (jei reikia, galite padéti pastatyti kojq);
tvirtai laikydami per klubus, padékite Zzmogui atsistoti,
tada apsisukti ir atsisésti ant kedes.

Jei Zmogus negali atsikelti:

e kvieskite pagalbqg
telefonu 112 arba
paprasykite padéti
aplinkiniy;

e padékite Zmogui rasti
patogiq padét; ir
apklokite drabuziu ar
antklode, kad nesusalty;

e kartu palaukite
atvykstancios pagalbos.
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4. Kada kreiptis j
GYDYTOJA?

Griuvimo nereikéty nuvertinti, net jei atrodo, kad nieko
blogo nenutiko. Pasekmés gali iSryskeéti veéliau, net ir

praéjus kelioms dienoms po jvykio.

| gydytojq reikéty kreiptis, jei:

¢ netekote sgmonés pries
nugriddami arba po to;

e susiZalojote;

e jauciate stipry skausmagq, jis trunka
ilgai;

e svaigsta galvao;

e pyking;

¢ jauciate bendrqg silpnumag arba
nestabilumaq;

e skauda galvg;

e sutriko regéjimas;

e jauciatés mieguistas.

Kai kuriais atvejais
griuvimas gali bati
susijes su
vartojamais
vaistais, taip pat
gali bati tam tikry
ligy simptomas.
Todél apie jvykj
verta pasakyti
gydytojui, kad jis
galéty jvertinti jo
priezastj.
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nugriati?

Namy aplinka

e Pasalinkite kilimus arba
kilimy krastus pritvirtinkite
prie grindy;

¢ netieskite mazy kilimeliy
prie lovos;

e visus laidus, prailgintuvus
paslépkite uz baldy ar
nutieskite palei
grindjuostes ir pritvirtinkite;

e daiktai, kuriuos naudojate
kasdien, turi guléti lengvai
pasiekiamame aukstyje,
kad nereikéty lipti ant
kédziy ar Zemai lenktis;

e vonioje batini neslystantys
kilimeéliai tiek pacioje
vonioje/duse, tiek ant
grindy;

e naudokite duso kede,
klozeto paaukstinimgq ir
kitas pagalbines
priemones;

¢ jrenkite atramas, kurios
padéty islaikyti
pusiausvyrg;

¢ jrenkite gerg apsvietimaq.

Avalyné

Netinkama avalyné didina
griuvimo  rizikg, o vienas
didziausiy vyresnio amziaus
Zmoniy Jpriesy” yra
jsispiriamos Slepetés.
Tinkama avalyné privalo bati:

e uzdara;

e koja joje neturi slidinéti —
avalyneé turi prilaikyti pedq,
nespausti;

e geriausia rinktis batus su
lipdukais, nes raisteliai gali
atsiristi ir tapti griuvimo
priezastimi;

e padas turi bati su
neaukstu kulnu (apie 1-2
cm), lankstus, bet
neslystantis (guminis, su
geru protektoriumi).
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Pagalbinés priemonés

Svarbu sugriauti stigmq, kad
pagalbiné judéjimo priemoné
yra senatvés ir silpnumo
zenklas. PrieSingai - Sios
priemonés Zmogui suteikia
saugumgq ir galimybe laisviau
judéti.  Priklausomai  nuo
zZzmogaus sveikatos bukles,
galima naudoti:

» vaiksciojimo lazdq, kuri
suteikia papildomq
atramos taskq (ji turi bati
sureguliuota pagal
Zmogaus ugj ir turéti
nenusidéveéjusj guminj
antgalj);

¢ vaikstynés su ratukais
arba be jy gali padéti
tiems, kuriy pusiausvyra
sutrikusi zenkliau.

Planavimas

e Apgalvokite, kg darysite
nugriuves, ir pasidalykite su
artimaisiais ir kaimynais;

e visada su savimi turékite
mobilyjj telefonq, ypac jei
gridvate dazniau;

e galite paprasyti Seimos
nariy, draugy ar kaimynuy,
kad reguliariai jums
paskambinty.
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6. Griuvimo @
N

Fiziniai padariniai

Viena dazniausiy ir pavojingiausiy traumy nugriuvus -
Slaunikaulio kaklo 1Gzis, kuris dél gresianciy komplikacijy
reikalauja skubaus operacinio gydymao.

Kitos daznos traumos: stipinkaulio [Gzis, kiti galtniy 1Gziai,
jvairds minkstyjy audiniy suzalojimai, patempimai ir sqnariy
iSnirimai.

Galvos traumos gali bdati ,klastingos”, nes vyresniame
amziuje pasireisSkia netipiskai, todél gali buati per vélai
sureaguota, be to, kraujavimas gali bati sunkiau valdomas
dél neretai vartojomuy kraujqg skystinanciy vaisty.

Psichologiniai padariniai

Po griuvimo natdralu bdti atsargesniam, taciau baimé
nugriati dar kartq gali paskatinti riboti kasdiene veiklq.
Atsiranda uzdaras ratas: kuo maziau judate, tuo labiau
silpsta raumenys, o tai dar labiau didina griuvimo rizikq. Be
to, izoliacija ir pazeidziamumo jausmas gali bloginti emocine
savijautq.

Kalbéjimasis apie baime nugriti su artimaisiais ar sveikatos
prieziuros specialistais gali padéti Sig baime sumazinti.
Kineziterapeutas taip pat gali pasidlyti reabilitacijos pratimy,,
kurie padeda sustiprinti raumenis ir atgauti pasitikéjima.
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