S i
E cusZOME

Ka palidzet sev -

psihosocialais atbalsts un pirma
palidziba personam, kas nespej
sevi aprupet majas apstaklos.




Psihosocialais atbalsts

* Sociala izolacija -
* llga uzturéSanas majas, komunikacijas trukums ar gimeni un draugiem, apzinata
atteikSanas no jebkadam mijiedarbibas iespéjam ar citiem cilvékiem.

* lemesli —

Zemi ienakumi

Bezdarbs

Sazinas trukums ar tuviniekiem

Zems izglitibas limenis

Aprupes nepiecieSamiba

Demence

Invaliditate

Dzive laukos un sabiedriska transporta trukums

Ipasi izteikts — péc 80 gadu vecuma




Psihosocialais atbalsts

* Atrodoties socialaja izolacija, cilveks izjut -
* skumjas,

* trauksmi,

* bailes,

* vientulibu,

* zaudéjam uzticibu sev.




Psihosocialais atbalsts

* Cilveki var pagarinat savu dzivi, iesaistoties kopigas
aktivitates ar citiem un veicot vienkarsas darbibas, kas
vinus interese.

* Vini, pieméram, var kopa doties uz baznicu, kinoteatri,
nodarboties ar darza darbiem, spélét kartis vai galda
spéles.




Pirma palidziba

* Sadzives negadijums:

* netiSas (nejausas) traumas gadijums, kas neattiecas uz autoavarijam vai
rupnieciskajam avarijam

* Profilakse: principi vai pasakumi, kuru merkis ir novérst negadijumus vai samazinat
to sekas.

* Piemeérs: drosibas vartu uzstadisana, lai noverstu bérnu piekluvi kapném un tadéjadi
novérstu kritiena risku.

* Kritot no velosipéda, kivere amortize trieciena spéku pret galvu un samazina galvas
traumu risku.




Mans profilaktiskais apstaklu novertejums

Veseliba

Jautajumi

Iespéjamie negadijuma
céloni

Iespéjamais risks

leteicamais
pasakums

profilaktiskais

- Vai pédéja gada laika
esat parbaudijis dzirdi
un redzi pie arsta?

Slikta dzirde vai redze:

- neesamiba, trikums

va slikta komunikacija ar
citiem.

Parpratuma risks.
Ilgtermina tas var novest
pie izolacijas. Neesosa,
nepietiekama un
izkroplota uztvere par
notiekoso apkart (spéja
sadzirdet tuvojosas
automasinas vai velosipéda
skanas).

Dzirdes parbaude: - pielagots
dzirdes aparats
Redzes parbaude: - brilles.

- Vai pédéjo ménesu
laika esat piedzivojis
krasu svara zudumu, kas
nav saistits ar uzturu?

Slimiba var izpausties
ar
garsas
zudumu

un eéstgribas

Vajums, slikta paSsajiita

Arsta apskate.




Mans profilaktiskais apstaklu novertejums

- Vai jus
vingrojat?

regulari

Muskulu  vajums un
stivumes, svara
pieaugums,  aktivitates

samazinasanas, izolacija

Pastaiga 30 min. diena,
spéleSanas ar mazbérniem,
pastaiga ar suni, majas vai
darza darbi, iepirkSanas.

- Vai jums dazreiz ir
vajums vai reibonis?

Agrinie jebkuras
slimibas simptomi

Simptomu saasinasanas;
tas var izraisit samanas
zudumu vai
sirdsdarbibas
trauceéjumus

Arsta konsultacija.

- Vai jums ir miega
traucéjumi?

Jebkuras slimibas,
trauksmes vai
depresijas agrinie
simptomi

PamoSanas nakti;
nogurums; krisanas risks
parvietojoties tumsa, lai
ielietu glazi tdens vai
dotos uz tualeti;

Arsta konsultacija.




Mans profilaktiskais apstaklu novertejums

- Vai jus sanemat kadu
medicinisko aprupi?

Apjukums ar
medikamentiem, kas var
izraisit blakusparadibu
risku (reibonis, savargums
utt.)

Lietojamo medikamentu un
procediiru saraksta
sastadiSana; medikamentu
uzglabaSana speciala kaste.

- Vai jus dzivojat viens
(viena)?

Biit registrétam brivpratigas
organizacijas uzskaite,
attalinatas noveéroSanas
sistémas uzstadiSana.




Mans profilaktiskais apstaklu novertejums

Arpus majas

Jautajumi

Iespéjamie negadijuma
celoni

Iespéjamais risks

leteicamais
profilaktiskais
pasakums

- Vai jus varat viegli
netrauceti ieklut
pagraba? Vai jusu cela
ir skersli?

Kritiens

Gaismu var ieslégt ar
sledzi, kas atrodas
netalu no kapném augsa
vai apaksa. [zturigas
margas no augsas lidz
apakSai.

NeslidoSs parklajumus
uz pakapieniem. Lielu
priekSmetu uzglabasana
1pasa vieta.

- Vai jusu darza ir
vitenaugi,

Slutenes vai citi
priekSmeti (darza
instrumenti, rotallietas
utt.), kas varétu bloket
celu?

Kritiens

RaveSana,
darza uzkopSana




Mans profilaktiskais apstaklu novertejums

- Vai jisu kapném ir Kritiens Kad jums ir nepiecieSams

roku balsts? veikt kadu darbu,
izmantojot kapnes,
nekautrejieties lugt
kadam citam, lai tas
paveiktu darbu jisu vieta
vai stavetu jums blakus,
kamer jus stavat uz
kapném.

- Vai uz terases vai citur | Mitrums, siinas, slidena | Kritiens Zales un siinu nonemsana,

slid flizes? virsma grants celini..

- Vai ir stabils Apdegums Grila  uzstadiSana uz

jusu grils? stabilas virsmas.

- Vai, stradajot darza vai Nespéja ar kadu Mobila vai bezvadu

veicot kadu darbu arpus
majas, nesajat lidzi
mobilo vai bezvadu
talruni?

sazinaties negadijuma vai
slimibas gadijuma

talruna lietoSana, kas
nodroSina sazinu arpus
majas.




Mans profilaktiskais apstaklu novertejums

Viesistaba (gulamistaba)

Jautajumi

Iespéjamie
negadijuma celoni

Iespé&jamais risks

leteicamais profilaktiskais pasakums

- Vai jums ir jastav uz Kritiens Glabajiet ikdienas priekSmetus
kresla, taburetes utt., lai sasniedzama attaluma;

sasniegtu priek§Smetus novietojiet lielus priekSmetus bufetes
ikdienas lietosanai apaksejas dalas vai uz darba virsmas.
(virtuves piederumus, Paludziet kadam palidzét tados darbos
traukus, dokumentus)? ka logu mazgasana.

- Vai gaiteni ir kadi lieli Kritiens Atbrivojiet eju no §kersliem; mébeléem

priekSmeti (sadzives
tehnika, augi vai
mébeles), kas aizsprosto
eju?

un citiem priekSmetiem jabut
apgaismotiem (netieSais apgaismojums
augiem vai lampas uz meébelém);
novietojiet parnésajamas elektroierices
(pieméram, silditaju) pie sienas.




Mans profilaktiskais apstaklu novertejums

- Vai jus izmantojat Kritiens Parklajiet visus paklajus savas

pretslides apaksklajus majas ar pretslides paklajiniem

vai apaksklajus

paklajiem (ieejas paklaji,

lieli paklaji, gultas

paklaji utt.)?

- Vai jums ir Slikti novietotas sienas | Kritiens Izvelciet vadus no

pagarinataji, kas atrodas | kontaktligzdas, papildus pagarinatajiem gar sienu;

uz gridas? elektroieri¢u apvienojiet visus vadus viena
izmantoSana vadu kanala; uzstadiet papildu

kontaktligzdas

- Vai sienas Veca maja, Elektrosoks Sazinieties ar specialistiem,

kontaktligzdas un sledzi | elektroiekartu kuri veiks elektroiekartu

ir pareizi uzstaditi? renovacija modernizaciju atbilstosi

drosibas prasibam.




Mans profilaktiskais apstaklu novertejums

- Vai pédeja gada SaindeSanas ar Ikgadéja aprikojuma

laika esat parbaudijis oglekla monoksidu parbaude, ko veic

silditaju stavokli? specialisti.

- Vai, gulot gulta, Nespeja ar kadu Iegadajieties talrunus

varat viegli aizsniegt sazinaties ar vairakiem stereo

savu talruni? negadijuma vai austinu komplektiem.
slimibas gadijuma.




Mans profilaktiskais apstaklu novertejums

Virtuve

Jautajumi

Iespéjamie
céloni

negadijuma

Iespéjamais risks

leteicamais
pasakums

profilaktiskais

- Vai jusu virtuves grida
ir slidena? Kapec?
(slidena gridas seguma
vai netirumu un tauku
del?)

Kritiens, apdegums

Uzlieciet uz virtuves gridas
neslidoSu, pielimejamu
paklajinu vai pretslides
apaksklajus. Nomainiet tauku
nonemsanas Iidzekli.

aizmirsis izslegt gazes
pliti?

- Vai indigas vielas jisu | Kimisko vielu, majas Saindésanas Neglabajiet indigas vielas
virtuve ir kaut kada veida | gatavotu maisijjumu atkartoti lietojamos traukos
markétas? Vai tas ir talu | (mésloSanas lidzeklu u.c.) (pudelés u.c.) bez SKAIDRA
no vietas kur tiek konteineru atkartota satura markejuma.

uzglabata partika? izmantoSana

- Vai esat kadreiz NosmakS$ana Pielimégjiet pie sienas zZimiti, ar

atgadinajumu, ka ir jaizsledz
plits. Pirms gulétieSanas vai
izieSanas N0 majas
parliecinieties, ka viss ir izslegts.




Mans profilaktiskais apstaklu novertejums

-Vai jis zinat, kO nozimé Saindésanas Izveidojiet simbolu

simboli uz tiriSanas sarakstu un to

lidzeklu iepakojumiem atSifréjumus un

un pudeléem? novietojiet redzama
vieta.

- Vai juisu plits ir Gazes noplude, Kalendara atziméjiet

aprikota ar gazes nosmakSana peédejas Slutenes mainas

noplides detektoru? datumu, nakamas
dokumentu parbaudes
un aprikojuma
parbaudes datumu.

- Vai esat parbaudijis Sazinieties ar specializétu
sava elektriska uidens servisu, lai parbauditu
silditaja stavokli pedéja elektriskos tidens

gada laika? silditajus.




Mans profilaktiskais apstaklu novertejums

Vannas istaba (tualete)

Jautajumi

Iespéjamie
negadijuma celoni

Iespéjamais risks

leteicamais profilaktiskais pasakums

- Vai jums vanna vai dusa Kritiens Neslidoss paklajinS$ vai disks, specialas

ir neslidoSs paklajins? margas, paklajins$ ar pretslides
pamatni pie izejas no vannas istabas.

- Vali §aja telpa izmantojat Elektrosoks Parliecinieties, vai elektribas

elektroierices? kontaktligzdas atrodas pietiekami talu
no udens avota. Ielieciet vannas istaba
paklaju, uz kura varat stavet ar
slapjam kajam.

- Vai jums ir Kritiens nakt1 Apgaismota eja (ejot garam, iedegas

naktslampina? staigajot pa istabu gaisma). Turiet uz naktsskapisa

lukturiti, lai varétu apgaismot telpas
tumsas zonas starp sledziem.




Mans profilaktiskais apstaklu novertejums

- Vai uidens sildiSanas Apdegums Izsauciet specialistu
sistéma regulé iidens udens temperaturas
temperatiiru, lai novérstu kontrolei.
apdegumus no verdos$a

udens?

- Vai jums ir vannas Kritiens Paklajina ar neslidoSu
paklajins, uz kura varat pamatni izmantoSana
stavet ar slapjam kajam.

- Vai telpa ir aprikota ar Kritiens Uzstadiet margas vai
specialam margam vai turétajus

turétajiem?

- Vai pédeja gada laika Mitrums, pelejums, slikts | Ikgadéja iekartu

esat parbaudijis gaiss var Kkaitét jiisu parbaude, ko veic
ventilacijas sistemas veselibai (1paSi, ja jums ir | specialisti.

stavokli? elpoSanas problémas)




Pirma palidziba

« Ar medikamentu lietoSanu saistitais risks. SaindéSanas ar zalem.

- Ja cilvéks neievero arsta noradijumus, var rasties saindésanas ar zalem vai
intoksikacija. Sada arsta noradijumu neievéro$ana var biit apzinata vai nejausa.
Visbiezak notiek sekojosais:

» Parmériga zalu lietoSana (pardozesana);
» Svesu zalu (vira vai sievas medikamentu) lietoSana savu vieta;
* Nejausa zalu sajauksSana ar traucgjosam vielam (piemé&ram, alkoholu);

- Zalu lietosanas Instrukciju neievérosana.




Pirma palidziba

* Padomi, ka rikoties ar zalém

* Ieverojiet pievienotaja lietoSanas instrukcija sniegtos noradijumus.

- Neiznemiet zales no originala iepakojuma.

» Uzglabajiet zales drosa un bérniem nepieejama vieta.

-+ Sagatavojiet specialu kasti zalem, kura jiis varat uzglabat zales to
originalaja iepakojuma, lai biitu redzams nosaukumes.

* Regulari parbaudiet zalu glabasanas terminu, 1pasi tas, kuras reti
Izmantojiet.

* Atgrieziet aptieka zales, kuram beidzies deriguma termins, vai daleji
izlietotus zalu iepakojumus.




Pirma palidziba

Ko nedrikst darit:

- Neatstajiet medikamentus dazadas majas vietas.

- Nelieciet zales Skivi vai glaze ieprieks velakai lietoSanai.

- Neglabajiet parak daudz medikamentu.

- Nemainiet recepti. Ja Jas arste vairaki arsti, informéjiet vinus par to,
kadas zales Jus lietojat.




Pirma palidziba

* Bruces

* Pazimes: sapes, redzami adas bojajumi, plaisas.

* Jusu darbiba:

* Nelielu brtucu gadijuma noskalojiet ar aukstu, tiru tdeni.
* Uzklajiet tiru parseju.

* Veiciet pasakumus asinoSanas apturésanai.

* Ja bruce ir sveSkermenis, neiznemiet to no bruces. Méginiet to nostiprinat ta, lai tas butu
nekustigs.

* Juasu darbiba:

* Ja sveskermenis ir mazs, tad parséju biezumam jabut tadam, lai sveSkermenis nepaceltos virs ta.
* Parklajiet sveskermeni ar vienu vai diviem lielapjoma parséjiem.

* Uzmanigi nostipriniet lielapjoma parseju ap sveskermeni (svarigi, lai tas nebutu parak ciesi).

* Meklejiet specialistu palidzibu, ja:

° jus nevarat apturét asinoSanu vai pienacigi notirit bruci;

* nobrazuma izmers ir lielaks par pusi no cietusa plaukstas;

* ir redzami kauli, muskuli vai citi audi zem adas;

° sejas, acu vai dzimumorganu bojajumi;

* bruce radusies cilvéka vai dzivnieka koduma rezultata.




Pirma palidziba

- Apdegumi - termiskie, kimiskie, elektriskie, saules.
* Visu veidu termiskiem apdegumiem palidziba biis vienada.
Atri atdzesgjiet apdeguso vietu ar aukstu (ne ledainu) vai remdenu iideni.
Novelciet apgerbu un rotaslietas, ja tie nav pielipusi pie adas.
Uzklajiet mitru parséju.
Ja ir tulznas, neparduriet tas.
Péc pirmas palidzibas sniegSanas meklgjiet specialistu palidzibu, ja:
 esat vecaks par 60 gadiem;
- apdegumi skarusi seju, ausis, rokas, pédas, locitavas;

* apdeguma rezultata (pieméram, dimu vai karstu gazu ieelpoSanas rezultata) ir bojati
elpceli;

* apdegumi skarusi vairak neka 10% kermena adas.




Pirma palidziba

* Kimiskie apdegumi.
- Ja apdegumu izraisa sausa kimiska viela:

— nokratit sauso vielu;

— sniegt sev pirmo palidzibu, tapat ka ar termisko apdegumu.

Skidra kimiska viela:

—noskalot ar lielu daudzumu tekoSa tidens;

* Ja kimiska viela noklust aci, izskalojiet aci ar lielu daudzumu tekosa tudens.

Elektriskie apdegumi.

Pirma palidziba: Paltidziet kadam 1zsaukt atro palidzibu vai darit to pats.

— atdzese€jiet apdeguma vietu zem tekoSa tudens;

* —noverojiet savu stavokli.




Pirma palidziba
* Apsaldéjumi.
* Apsaldéjumi ir kermena audu bojajumi aukstuma darbibas rezultata.
* Pazimes:
* tirpSanas un knibinaSanas sajiita apsaldéjumu vietas;
* jltiguma zudums;
» adas balums;
» tulznas (blisteri) (parasti paradas tikai péc sasilSanas, iesp&jams, p&c 6-12 stundam)
 Jusu darbibas:
* Parvietojieties uz siltu vietu.
- Parklajiet apsaldéjuma vietu ar sausu parseju.
* Telpa Iénam sasildieties.
* Dzeriet daudz silta @idens, t€jas.
- Ja tiek bojatas rokas vai kajas, starp pirkstiem novietojiet mikstu dranu vai marli.
* Neberziet apsaldéjuma vietu!




Kritienu noversana (kinestétikas elementu izmantoSana)

* Kinestetika - zinatne (prasme) par kustibu uztveri un
cilvéku ar mvaliditati aprupi. Lauj cilvékam iemacities
kontrol€t savu kermeni, kustibas, kas labveligi ietekme
personibas attistibu kopuma, tas ar1 palidz cilvekiem
saglabat mobilitati un patstavibu vecumdienas.




Kritienu novérsana (kinestétikas elementu izmantoSana)

* Kinestetikas tehnika:

- attistit un uzlabot (pilnveidot) slima cilveka kustibu spéjas,
- atveseloties cilvekam slimibas laika vai péc tas;
- paaugstindt cilveka speju dzivot patstavigi,

- saglabat apriupétaja veselibu.




Kritienu novérsana (kinestétikas elementu izmantoSana)

+ Atbildiet uz sadiem jautajumiem:

* Val jiis varat noturét savu svaru uz vienas vai tikal divam kajam?
- Val jusu viena puse Ir stipraka par otru?

» Val Jums ir lidzsvara izjita?

- Cik labi jus redzat un uztverat apkartgjo vidi?

* Val jums ir bail parvietoties?

* Val jusu kustibas Ir ieprieks prognoz&jamas (paredzamas)?




Kritienu novérsana (kinestétikas elementu izmantoSana)

- Lal novertetu apkartejo vidi, uzdodiet Sadus jautajumus par telpu un
aprikojumu:

» Cik daudz vietas jums ir nepiecieSams, lai parvietotos?
- Ar kadiem ské&rSliem jiis varat saskarties, veicot procediru?

» Cik augsta ir gulta?




Kritienu noversana (kinestétikas elementu izmantoSana)

* "Triks" ar treso kreslu.




Kritienu noversana (kinestétikas elementu izmantoSana)

« Kiritiena riska faktori

* Biologiskie riska faktori

*  Muskulu vajums un Iidzsvara problemas

*  Medikamentu blakusparadibas un/vai to savstarpéja mijiedarbiba
* Hroniskas slimibas

*  Redzes asuma samazinasanas vai zudums

¢ Jutiguma kajas zudums

*  Uzvedibas riska faktori

* Zema fiziska aktivitate
« Riskanta uzvediba, pieméram, kresla izmantoSana kapnu vieta, lai sasniegtu priek§metus, kas parsniedz cilveka augumu
* Alkohola lietosana

« Apkarteéjas vides riska faktori

* Nekartiba telpas
« Slikts apgaismojums
*  Kapnu margu trukums

* SatverSanas stienu triikkums vanna vai dusa un arpus tas




LIDZSVARA VINGRINAJUMI

* Vingrinajums "Garnis"




LIDZSVARA VINGRINAJUMI

* Vingrinajums "Sekojiet ar acim"




LIDZSVARA VINGRINAJUMI

- Vingrinajums ""Pulkstenis"




LIDZSVARA VINGRINAJUMI

* Vingrinajums "Solis pa virvi"




LIDZSVARA VINGRINAJUMI

* Staviet uz vienas kajas




LIDZSVARA VINGRINAJUMI

* Iztaisnot kajas sezot




LIDZSVARA VINGRINAJUMI

 Puspietupiens




LIDZSVARA VINGRINAJUMI

* Kaju muskulu stiepsana
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LIDZSVARA VINGRINAJUMI

* Gurnu stiepSana
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LIDZSVARA VINGRINAJUMI

» Kakla stiepSana




LIDZSVARA VINGRINAJUMI

* ElpoSanas vingrinajums




Projekts “Improvement of the Supply of Vulnerable Population Needs-based Social Care Services: care
Brought Closer to Recipients' Homes” Nr. ENI-LLB-1-031 istenots Eiropas kaiminattiecibu instrumentu
ietvaros

Si publikdcija ir tapusi ar Eiropas Savienibas finansialu atbalstu. Par $is publikdcijas saturu pilniba ir
atbildiga Aizkraukles novada pasvaldiba un tas nevar tikt izmantots, lai atspogulotu Eiropas Savienibas
uzskatus.

Visi projekta izstradatie informativie materiali ir Aizkraukles novada pasvaldibas ipasums, tos nedrikst
parpublicét bez saskanosanas ar pasvaldibas Attistibas nodalas specialistiem
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