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KA PALIDZET SEV?

SOCIALAS IZOLACIJAS NOVERSANA

Sociala izolacija nozimé ierobezotu vai neesoSu kontaktu ar citiem kopienas
locekliem. Ta ir ilga uzturéSanas majas, komunikacijas trilkums ar gimeni un draugiem, vai
apzinata atteik$anas no jebkadam mijiedarbibas iesp&jam ar citiem cilvékiem.

Sociala izolacija var biit saistita ar dazadiem faktoriem, tostarp - zemiem ienakumiem,
bezdarbu, sazinas trukumu ar tuviniekiem, zemu izglitibas [imeni, apriipes nepiecieSamibu,
demenci, invaliditati, dzivi laukos un sliktu piekluvi sabiedriskajam transportam.

Ar vecumu pieaug socialas izolacijas tendence, TpaSi neaizsargata stavokli nonak
cilveki, kas vecaki par 80 gadiem.

Cilveki ar zemiem ienakumiem vai tie, kuri cie$ no kada veida diskriminacijas, biezak
izjuit socialo atstumtibu neka citi.

Atrodoties socialaja izolacija, més izjiitam skumjas, trauksmi, bailes, vientulibu un
zaud€jam uzticibu sev. Atbrivoties no tik spécigam sajitam var but loti grati un bez
profesionala palidzibas — neiesp&jami.

Apskatisim, ka aktiva iesaistiSanas sabiedriskaja dzivé var palidzét jums saglabat
veselibu un labsajitu turpmakajos gados. Cilvéki var pagarinat savu dzivi, iesaistoties
kopigas aktivitates ar citiem un veicot vienkarSas darbibas, kas vinus interes€. Vini,
pieméram, var kopa doties uz baznicu, kinoteatri, nodarboties ar darza darbiem, spelét kartis
vai galda spéles.

Socialas un produktivas aktivitates — pat tas, kas nav saistitas ar fizisku slodzi — var
samazinat visu naves c€lonu risku tikpat liela mera ka vingrosana. Sociala lidzdaliba neaizsta;j
fiziskas aktivitates, taCu ta var uzlabot cilvéka fizisko paSsajitu, paSi, ja to apvieno ar
vingroSanu.

Socialas un mérktiecigas nodarbinatibas apstaklos cilvéka smadzengs notiek noteiktas
1zmainas, kas pasarga tas no garigo sp&ju samazinasanas. Smadzenes sak regulét ar noteiktus
fiziskos procesus, samazinot cilvéka uznémibas pakapi pret dazadam slimibam vai palidzot

vinam efektivak cinities ar tam.



Cilvékam novecojot, vina organisms asak reagé uz dazadiem stresa faktoriem, un ir
nepiecieSams arvien vairak laika, lai atgiitos no stresa, kas nelabvéligi ietekmée sirds, plausu
un asinsvadu veselibu. Aktiva lidzdaliba sabiedribas dzivé un sajita, ka esi pieprasits,
samazina stresa ietekmi uz cilvéka organismu. Jo vairak socialo kontaktu cilvékam ir agrina
vecuma, jo labaka ir vina veseliba novecoSanas sakuma.

Ja jums ir sajiita, ka vairs nevé€laties ar kadu komunicét, tas var, gluzi pret&ji, nozimet,

ka jums noteikti ir nepiecieSama aktivaka mijiedarbiba ar citiem.’

Miuzizglitiba

Muzizglitiba ir svariga tiem, kas vé€las stradat ilgak un attistit labklajibas sajttu.
Muzizglitiba ir veseligas novecoSanas pamatfaktors. Nekad nav par vEélu macities. Visi
sabiedribas locekli, neatkarigi no vecuma vai kultiras grupas, kuriem ir misdienigas
zinaSanas un prasmes, sniedz savu ieguldijumu ekonomikas stiprinasana, aktivaka
nodarbinatiba, Iidzdaliba sabiedribas dzivé un tas aizsardzibas nodro$inasana.Uzturot savu
pratu aktivu, var samazinaties kognitivas funkcijas, Alcheimera slimibas vai demences risks.

Mauzizglitibu var 1stenot gan formali, gan neformali.

Ja jisu smadzenes ir aiznemtas ar macibu uzdevumiem, jiis varat saglabat savu fizisko un
garigo veselibu. MaciSanas palidz cilvekam apgiit jaunas zinasanas un prasmes un saglabat
savu veselibas Itmeni. Jo augstaks ir cilvéka zinaSanu un veselibas limenis, neatkarigi no
vecuma, jo lielakas ir vina iesp€jas aktivi piedalities sabiedribas dzive. Zinasanas un veseliba
ir vissvarigakie faktori, ar kuru palidzibu cilvéks var paplasinat savas iespgjas.

Jo atrak cilveks sak rtpéties par savu veselibu, tiekties péc zinaSanam, piedalities
sabiedribas dzivé un nodroSinat savu droSibu, jo lielakas ir iesp&jas ilgus gadus saglabat
augstu dzives kvalitati. Miisu smadzenes glaba daudz ikdienas darbibu un ieradumu. Tas
veido savdabigus neironu celus, l1dzigus “iemitam takam”.

Lai attistitu savas smadzenes, jaieliek jauni “celi”, apgiistot jaunus ieradumus un
jaunu informaciju, kas lieck smadzeném stradat intensivak. Jauni uzdevumi var ietvert jaunu
valodu apguvi, jaunu prasmju vai valasprieku apgtisanu, visu veidu miklu risinasanu vai veco
ieradumu mainu. Izveidojot jaunus neironu celus, cilveks iegiist sp&ju domat vispusigak,
vieglak macities un trenét atminu. Smadzenes kliist elastigakas un spécigakas. Cilvékam ir
laba veseliba un vina kermenis pateicigi reagg, attistot sp&ju virzities taja virziena, kuru vins$

velas.



Apgiistot jaunu veidu, ka veikt kadu darbibu, cilvéks savas smadzenés izveido jaunu
neironu celu ar jauniem logiskiem savienojumiem. Sie jaunie savienojumi var veicinat

kognitivo sp&ju attistibu, atminu un motoriku.

Ka rikoties?

Noslogojiet savas smadzenes lai palidz&tu tas attistit. Stradajot pie uzdevuma, koncentr&jiet
savu energiju un uzmanibu tikai uz talit€jiem uzdevumiem, nenoverSot uzmanibu no tiem.
Tas laus smadzeném koncentréties 1idz vajadzigajam limenim, lai izveidotu jaunu celu.

Ja veicamo darbu saraksts ir gars, izv€lieties divus svarigakos un koncentr&jieties uz
tiem. Veiciniet savas fiziskas un garigas veselibas saglabasanu, izmantojot veseligus
ieradumus.

levérojiet veseliga uztura principus, nodroSiniet sev pietieckami kvalitativu miegu un
uzturiet savu kermeni aktivu visas dienas garuma. Laujiet savam smadzeném atpusties péc

tam, kad esat iemacijusies kaut ko jaunu.

PIRMA PALIDZIBA

Lai mazinatu nelaimes gadijumu raditos zaud€umus, sapes un cieSanas, izstradati
ieteikumi par profilaksi, tas ir, nelaimes gadijuma riska novérSanu vai samazinasanu.
Sis materials palidzés jums:
e Turpinat parvaldit savu dzivi, t.i., pienemt [emumus un izdarit izveli savas intereses;
e Pielagoties savai videi un, ja nepiecieSams, veikt izmainas sava dzive;
e Paaugstinat savu pasvertgjumu,

e lemacities dalities sava pieredze ar citiem.
Galvenie jedzieni:
Sadzives negadijums: netisas (nejausas) traumas gadijums, kas neattiecas uz autoavarijam
vai riipnieciskajam avarijam.
Profilakse: principi vai pasakumi, kuru mérkis ir novérst negadijumus vai samazinat to sekas.

Piemérs: droSibas vartu uzstadiSana, lai noveérstu bérnu piekluvi kapném un tadgjadi noverstu
kritiena risku. Kritot no velosipéda, kivere amortizg trieciena spéku pret galvu un samazina

galvas traumu risku.



Draudi: jebkur§ priekSmets vai viela, kas var radit savainojumus vai bojajumus, proti,
"kermena ievainojumus", ka to defingjusas apdrosSinasanas kompanijas. lkdienas valoda Sis
termins attiecas uz griezumiem, ievainojumiem vai jebkadu kaitigu ietekmi uz cilveka
veselibu. Draudi musu parastaja izpratng ir priekSmets, paradiba vai persona, kas var radit
noteiktu traumu (bojajumu, ievainojumu) vai postosi ietekméet cilvéka veselibu (slimibu).

Pieméram: pagarinatajs, kapnes, koroziva viela, plits, Skéres.

Bistama situacija: situacija, kura persona saskaras ar draudiem.

Pieméram: cilvéks kapj pari pagarinatajam, staigajot pa istabu; kapj leja pa kapném; strada
ar kodigu vielu; tur roku tuvu pie plits; atskrivé skriivi ar sk&rém.

Bojajumi: kermena organu bojajumi vai jebkada postosa ietekme uz veselibu, "kermena
(miesas) bojajumi". Ir nopietnas, redzamas traumas — valgji bojajumi un brices, ka arT mazak
izteiktas traumas: locitavu sapes; kukainu kodumu izraisitas infekcijas; stingumkrampji. Ir art
traumas (bojajumi), kas paradas laika gaitd: nave vides piesarnojuma vai toksisku vielu
(piem&ram, m&slosanas lidzeklu) ieelposanas rezultata. Pieméram: trauma, apdegums, briice.
"Bistamiba" ir paradibas vai objekta sp&ja postosi iedarboties vai radit bojajumus.

Lai identificétu draudus, analizgjiet savus dzives apstaklus, atbildot uz §adiem jautajumiem:

Mans profilaktiskais apstaklu novertéjums

Veseliba
Jautajumi Iesp€jamie Iespéjamais risks leteicamais
negadijuma profilaktiskais
celoni pasakums

- Vai pedgja gada Slikta dzirde vai redze: | Dzirdes parbaude -
laika esat - neesamiba, trilkums pielagots dzirdes aparats
parbaudijis dzirdi un vai slikta komunikacija | Redzes parbaude -
redzi pie arsta? ar citiem. brilles.

Parpratuma risks.

Ilgtermina tas var

novest pie izolacijas.

Neesosa, nepietiekama

un izkroplota uztvere

par notiekoSo apkart

(sp€ja sadzirdet

tuvojosas automasinas

vai velosipéda skanas).
- Vai péd€jo ménesu | Slimiba var Vajums, slikta Arsta apskate.
laika esat izpausties ar passajita
piedzivojis krasu garsas un




svara zudumu, kas
nav saistits ar

€stgribas zudumu

uzturu?
- Vai jus regulari Muskulu vajums un Pastaiga 30 min. diena,
vingrojat? sttvums, svara spelésanas ar

pieaugums, aktivitates

mazbérniem, pastaiga ar

samazinasanas, suni, majas vai darza
izolacija darbi, iepirksanas.
- Vai jums dazreiz ir | Agrinie jebkuras Simptomu Arsta konsultacija.

vajums Vai reibonis?

slimibas simptomi

saasinasanas; tas var
izraisit samanas
zudumu vai
sirdsdarbibas
traucgjumus

- Vai jums ir miega
traucgjumi?

Jebkuras slimibas,
trauksmes vai
depresijas agrinie
simptomi

PamosSanas nakt;
nogurums; kriSanas
risks parvietojoties
tumsa, lai ielietu glazi
tdens vai dotos uz
tualeti;

Arsta konsultacija.

- Vai jis sanemat
kadu medicinisko
apripi?

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

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

- Vai jiis dzivojat
viens (viena)?

Biit registrétam
brivpratigas
organizacijas uzskaite,
attalinatas noverosanas
sist€mas uzstadiSana.

Arpus majas

Jautajumi

Iesp€jamie
negadijuma
celoni

Iesp€jamais risks

leteicamais
profilaktiskais
pasakums

- Vai jiis varat viegli
netraucéti ieklat
pagraba? Vai jiisu
cela ir Skersli?

Kritiens

Gaismu var ieslégt ar
slédzi, 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 Kritiens Ravésana,

vitenaugi, darza uzkopSana

Slutenes vai citi

priekSmeti (darza

instrumenti,

rotallietas utt.), kas

varétu bloket celu?

- Vai jasu kapném ir Kritiens Kad jums ir

roku balsts? nepiecieSams veikt
kadu darbu, izmantojot
kapnes, nekautrgjieties
lugt kadam citam, lai
tas paveiktu darbu jisu
vieta vai stavetu jums
blakus, kameér jiis stavat
uz kapném.

- Vai uz terases vai Mitrums, stinas, | Kritiens Zales un stinu

citur slid flizes? slidena virsma nonemsana, grants
celini..

- Vai ir stabils Apdegums Grila uzstadisana uz

jusu grils? stabilas virsmas.

- Vai, stradajot darza Nespégja ar kadu Mobila vai bezvadu

vai veicot kadu darbu
arpus majas, nésajat
11dzi mobilo vai
bezvadu talruni?

sazinaties negadijuma
vai slimibas gadijuma

talruna lietoSana, kas
nodroS$ina sazinu arpus
majas.

Viesistaba (gulamistaba)

Jautajumi Iespéjamie Iespéjamais risks leteicamais
negadijuma profilaktiskais
celoni pasakums
- Vai jums ir jastav uz Kritiens Glabajiet ikdienas
kresla, taburetes utt., priekSmetus
lai sasniegtu sasniedzama attaluma;
prieksmetus ikdienas novietojiet lielus
lietosanai (virtuves priekSmetus bufetes
piederumus, traukus, apaksgjas dalas vai uz
dokumentus)? darba virsmas.
Paltidziet kadam
palidzet tados darbos ka
logu mazgasana.
- Vai gaitent ir kadi Kritiens Atbrivojiet eju no




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

Skersliem; mebelem un
citiem priekSmetiem
jabiit apgaismotiem
(netiesais
apgaismojums augiem
vai lampas uz
mébelém);

novietojiet
parnésajamas
elektroierices
(piem@ram, silditaju)
pie sienas.

- Vai jiis izmantojat Kritiens Parklajiet visus paklajus
pretslides apaksklajus savas majas ar
vai apaksklajus pretslides paklajiniem
paklajiem (ieejas
paklaji, lieli paklaji,
gultas paklaji utt.)?
- Vai jums ir Slikti novietotas | Kritiens Izvelciet vadus no
pagarinataji, kas sienas pagarinatajiem gar
atrodas uz gridas? kontaktligzdas, sienu; apvienojiet visus
papildus vadus viena vadu
elektroiericu kanala; uzstadiet
izmantoSana papildu kontaktligzdas
- Vai sienas Veca maja, Elektrosoks Sazinieties ar
kontaktligzdas un elektroiekartu specialistiem, kuri veiks
sledzi ir pareizi renovacija elektroiekartu
uzstaditi? modernizaciju atbilstosi
droS$ibas prasibam.
- Vai pedgja gada SaindéSanas ar oglekla | Ikgadgja aprikojuma
laika esat parbaudijis monoksidu parbaude, ko veic
silditaju stavokli? specialisti.
- Vai, gulot gulta, Nespé€ja ar kadu legadajieties talrunus ar
varat viegli aizsniegt sazinaties negadijjuma | vairakiem stereo
savu talruni? vai slimibas gadfjuma. | austinu komplektiem.
Virtuve
Jautajumi Iespéjamie Iesp€jamais risks leteicamais
negadijuma profilaktiskais
celoni pasakums

- Vai jisu virtuves
grida ir slidena?
Kapec? (slidena
gridas seguma vai

Kritiens, apdegums

Uzlieciet uz virtuves
gridas neslidosu,
pielim&jamu paklajinu
vai pretslides




netirumu un tauku
del?)

apaksklajus. Nomainiet
tauku nonemsanas
lidzekli.

- Vai indigas vielas Kimisko vielu, Saindésanas Neglabajiet indigas
jusu virtuve ir kaut majas gatavotu vielas atkartoti
kada veida marké&tas? | maisijumu lietojamos traukos
Vai tas ir talu no (mésloSanas (pudelés u.c.) bez
vietas kur tiek lidzeklu u.c.) SKAIDRA satura
uzglabata partika? konteineru mark&juma.
atkartota
izmantoSana
- Vai esat kadreiz Nosmaksana Pielimgjiet pie sienas
aizmirsis izslegt Zimiti, ar atgadinajumu,
gazes pliti? ka ir jaizslédz plits.
Pirms gul&tieSanas vai
izieSanas no majas
parliecinieties, ka viss ir
izslegts.
-Vai jis zinat, ko Saindésanas Izveidojiet simbolu

nozimé simboli uz
tirtSanas ltdzeklu
iepakojumiem un
pudelém?

sarakstu un to
atSifréjumus un
novietojiet redzama
vieta.

- Vai jiisu plits ir
aprikota ar gazes
noplides detektoru?

Gazes noplide,
nosmaksana

Kalendara atzimégjiet
pedgjas slutenes mainas
datumu, nakamas
dokumentu parbaudes
un aprikojuma
parbaudes datumu.

- Vai esat parbaudijis
sava elektriska tidens
silditaja stavokli

Sazinieties ar
specializ€tu servisu, lai
parbauditu elektriskos

peédgja gada laika? tidens silditajus.
Vannas istaba (tualete)
Jautajumi Iespéjamie Iespéjamais risks leteicamais
negadijuma profilaktiskais
celoni pasakums
- Vai jums vanna vai Kritiens Neslidoss paklajin$ vai
dusa ir neslidoss disks, specialas margas,
paklajins? paklajin$ ar pretslides
pamatni pie izejas no
vannas istabas.
- Vai Saja telpa Elektrosoks Parliecinieties, vai




izmantojat
elektroierices?

elektribas
kontaktligzdas atrodas
pietickami talu no
tidens avota. Ielieciet
vannas istaba paklaju,
uz kura varat stavet ar
slapjam kajam.

- Vai jums ir
naktslampina?

Kritiens nakti staigajot
pa istabu

Apgaismota eja (ejot
garam, iedegas gaisma).
Turiet uz naktsskapisa
lukturiti, lai varétu
apgaismot telpas tumsas
zonas starp slédziem.

- Vai udens sildiSanas Apdegums Izsauciet specialistu
sistéma regulé tidens tidens temperatiiras
temperataru, lai kontrolei.

noverstu apdegumus

no verdosa tidens?

- Vai jums ir vannas Kritiens Paklajina ar neslidosu
paklajins, uz kura pamatni izmantoSana
varat stavet ar

slapjam kajam.

- Vai telpa ir aprikota Kritiens Uzstadiet margas vai

ar specialam margam
vai turétajiem?

turétajus

- Vai pedg¢ja gada
laika esat parbaudijis
ventilacijas sist€mas
stavokli?

Mitrums, pel&jums,
slikts gaiss var kaitét
jusu veselibai (1pasi, ja
jums ir elpoSanas
problémas)

Ikgadgja iekartu
parbaude, ko veic
specialisti.

Ar medikamentu lietoSanu saistitais risks. Saindésanas ar zalem.

Ja cilvéks neievéro arsta noradijumus, var rasties saindéSanas ar zalém vai

intoksikacija. Sada arsta noradijumu neieveéroSana var bt apzinata vai nejausa. Visbiezak

notiek sekojosais:

Parmeriga zalu lietoSana (pardozeésana);

Svesu zalu (vira vai sievas medikamentu) lietosana savu vieta;

Nejausa zalu sajaukSana ar traucgjosam vielam (pieméram, alkoholu);

Zalu lietoSanas instrukciju neieveérosana.




Padomi, ka rikoties ar zalem

Kas jums jadara:

- lev€rojiet pievienotaja lietoSanas instrukcija sniegtos noradijumus.

- Neiznemiet zales no originala iepakojuma.

- Uzglabajiet zales dro$a un bérniem nepieejama vieta.

- Sagatavojiet specialu kasti zalem, kura jis varat uzglabat zales to originalaja iepakojuma,
lai biitu redzams nosaukums.

- Regulari parbaudiet zalu glabasanas terminu, Tpasi tas, kuras reti izmantojiet.

- Atgrieziet aptieka zales, kuram beidzies deriguma termins, vai dal&ji izlietotus zalu
iepakojumus.

Ko nedrikst darit::

- Neatstajiet medikamentus dazadas majas vietas.

- Nelieciet zales $kivi vai glaze ieprieks vélakai lietoSanai.

- Neglabajiet parak daudz medikamentu.

- Nemainiet recepti. Ja Jiis arste vairaki arsti, informgjiet vinus par to, kadas zales Jus lietojat.
Zalu lietosanas padomi:

Parliecinieties, ka jums ir pietiekama informacija par zalém, lai tas pareizi lietotu. Ja
iesp€jams, lietojiet kapsulas un tabletes stingri vertikala stavus vai sédus stavokli. Kapsulas

un tabletes jalieto ar tideni.

Briices

Briices ir audu bojajumi ar adas integritates parkapumu. Nelielas briices - nobrazumi vai
griezumi.

Pazimes: sapes, redzami adas bojajumi, plaisas.

Jiisu darbibas:

Nelielu briicu gadijuma noskalojiet ar aukstu, tiru tideni.

Uzklajiet tiru parsgju.

Veiciet pasakumus asinoSanas apturésanai.

Ja briicé ir sveSkermenis, neiznemiet to no briices. Méginiet to nostiprinat ta, lai tas biitu
nekustigs.

Jiusu darbibas:
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Ja sveSkermenis ir mazs, tad parsgju biezumam jabut tadam, lai sveSkermenis nepaceltos virs
ta. Parklajiet sveskermeni ar vienu vai diviem lielapjoma parsgjiem. Uzmanigi nostipriniet
lielapjoma pars€ju ap sveskermeni (svarigi, lai tas nebtitu parak ciesi).

Mekléjiet specialistu palidzibu, ja:

Jjis nevarat apturét asinoSanu vai pienacigi notirit briici;

nobrazuma izmérs ir lielaks par pusi no cietusa plaukstas;

ir redzami kauli, muskuli vai citi audi zem adas;

sejas, acu vai dzimumorganu bojajumi;

bruce radusies cilveka vai dzivnieka koduma rezultata.

Apdegumi.
Apdegumu veidi: termiskie, kimiskie, elektriskie, saules.
Termiskos apdegumus var iedalit: virspuséji, vidéji dzili, dzili.
Visu veidu termiskiem apdegumiem palidziba bus vienada.
Atri atdzesgjiet apdeguso vietu ar aukstu (ne ledainu) vai remdenu tideni.
Atdzesgjiet apdeguso vietu, [idz sapes samazinas.
Novelciet apgerbu un rotaslietas, ja tie nav pielipusi pie adas.
Uzklajiet mitru parsgju.
Ja ir tulznas, neparduriet tas.
P&c pirmas palidzibas sniegSanas mekiéjiet specialistu palidzibu, ja:
e esat vecaks par 60 gadiem;
e apdegumi skarusi seju, ausis, rokas, pédas, locitavas;
e apdeguma rezultata (piemeram, dumu vai karstu gazu ieelpoSanas rezultata) ir bojati
elpceli;
e apdegumi skarusi vairak neka 10% kermena adas. Lai novertétu apdeguma lielumu,
izmantojiet plaukstu: plauksta kopa ar pirkstiem veido aptuveni 1% no visam kermena

adas dalam.

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 udens;
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Ja kimiska viela nokliist aci, izskalojiet aci ar lielu daudzumu tekosa tidens. Saja gadijuma
bojatai acij jabuit zemakai par veselo, lai izvairitos no otras acs bojajumiem.
Elektriskie apdegumi.
Pirma palidziba: Paludziet kadam izsaukt atro palidzibu vai darit to pats.
— atdzes¢jiet apdeguma vietu zem tekoSa tidens;
— noverojiet savu stavokli.
Apsaldéjumi.
Apsald&jumi ir kermena audu bojajumi aukstuma darbibas rezultata.
Pazimes.:
tirpSanas un knibinasanas sajiita apsaldéjumu vietas;
jutiguma zudums;
adas balums;
tulznas (blisteri) (parasti paradas tikai p&c sasil$anas, iesp&jams, p&c 6-12 stundam)
Jiisu darbibas:
Parvietojieties uz siltu vietu.
Parklajiet apsaldéjuma vietu ar sausu parsgju.
Telpa lénam sasildieties.
Dzeriet daudz silta dens, t&jas.
Ja tiek bojatas rokas vai kajas, starp pirkstiem novietojiet mikstu dranu vai marli.

Neberziet apsaldeéjuma vietu!

Akiitas sapes vedera.

Pazimes:

stipras sapes veédera (ta var but Ciila, apendicits, aknu kolikas utt.);
ciets veders;

“embrija”poza;

nespéeks un drebuli.

Pirma palidziba:

aukstums,

izsalkums,

miers.

Atras palidzibas izsaukSana vai atra transportésana pie arsta.

Akiitas védera sapes ir dzivibai bistams stavoklis!

12



Nesildiet vederu, nedzeriet un neédiet, nelietojiet medikamentus, neciesiet un neceriet, ka

"tas driz paries."

KRITIENU NOVERSANA (KINESTETIKAS ELEMENTU IZMANTOSANA)
Parvieto$anas principi, kinestétikas koncepcijas

Kinestétika - zinatne (prasme) par kustibu uztveri un cilvéku ar invaliditati apriipi. Lauj
cilvekam iemacities kontrolét savu kermeni, kustibas, kas labveligi ietekmé& personibas
atttstibu kopuma, tas ar1 palidz cilvékiem saglabat mobilitati un patstavibu vecumdienas.
Kinestétikas tehnika:

- attistit un uzlabot (pilnveidot) slima cilvéka kustibu spéjas;

- atveseloties cilvékam slimibas laika vai péc tas;

- paaugstinat cilvéka speju dzivot patstavigi;

- saglabat apripétdja veselibu.
Situacijas novertejums

Lai novértétu savu mobilitati un parvietoSanas patstavibas Itmeni, analizgjiet savu

kermena svaru, nosakiet muskulu speku un spgju izmantot rokas un kajas, lai zinatu, cik
daudz jis varat parvietoties patstavigi vai palidzet savam aprupétajam.
Atbildiet uz §adiem jautajumiem:

e Vai jiis varat noturét savu svaru uz vienas vai tikai divam kajam?

e Vai jusu viena puse ir stipraka par otru?

e Vai jums ir lidzsvara izjita?

e Cik labi jus redzat un uztverat apkartgjo vidi?

e Vai jums ir bail parvietoties?

e Vai jusu kustibas ir ieprieks prognoz&jamas (paredzamas)?
Lai novértéetu apkartejo vidi, uzdodiet $adus jautajumus par telpu un aprikojumu:
e Cik daudz vietas jums ir nepiecieSams, lai parvietotos?

e Arkadiem Skérsliem jiis varat saskarties, veicot procediiru?
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e Cik augsta ir gulta?

Seit ir dazi parvietoSanas noteikumi un padomi.

"Triks" ar treSo kréslu.

Ja varat piecelties un apsésties pats, papildus krésla izmantoS$ana var biit loti noderiga.
Papildus krésla sédeklim ir jaatrodas viena Iimeni ar kréslu vai gultu, uz kuras s€zat, vai
nedaudz zemak.

Apsédieties nedaudz slipi pret krésla vai gultas malu, kajas janovieto sola stavoklt
(viena kaja nedaudz prieksa otrai).

Jums jaatbalstas uz otra (papildu) krésla, uzliekot uz ta apakSdelmus.

Parnesiet kermena svaru uz apakidelmiem (ka kiilenos). Saja pozicija jiisu kermena
svars galvenokart ir uz papildu krésla. Jums bis salidzinosi viegli atspiesties uz kajam, lai
paceltu s€zamvietu, nedaudz pagriezties un parsésties uz citu sédekli (ratinkréslu, tualetes

kreslu, gultu utt.)




Piecelieties no sédus stavokla.

Parvietojieties uz krésla malu;

Nedaudz noliecieties uz prieksu;

Atspiediet rokas uz celiem (krésla atzveltni, galdu, jebkuru stabilu virsmu);
Paceliet iegurni;

Piecelieties kajas.
Piecelieties no gulus stavokla

Parvietojieties pa spirali:

Pagriezieties uz saniem,;

Apsézaties;

Stajieties Cetrrapus;

Balstoties uz rokam nostajieties uz viena celgala;

Balstoties ar rokam uz celgalu pienemiet vertikalo stavokli.
Kritienu profilakse.

Katru gadu katrs tresais picaugusais 65 gadus vecs un vecaks piedzivo kritienu. Gados
vecakiem cilvekiem, kuri ir piedzivojusi vienu kritienu, ir divas lidz tris reizes lielaka iesp€ja
nokrist atkartoti taja pasa gada.

Kritieni ir visizplatitakais nenavéjoSu traumu cé€lonis gados vecakiem cilvékiem un
cilvékiem ar ierobezotam parvietoSanas sp&jam. Katrs desmitais $adu cilveéku kritiens izraisa
nopietnu traumu, pieméram, giuzas kaula lizumu vai smagu galvas traumu, kas prasa
hospitalizaciju. Kritiena giito traumu rezultata lidztekus fiziskajam un garigam sapém daudzi

saskaras ar nepiecieSamibu péc ilgstosas, [1dz pat gadam, atveseloSanas.

Kritienus var noverst.

Pastav biologiskie, uzvedibas un vides riska faktori, kas palielina kritiena risku. Viena no
biezakajam baileém, ar ko saskaras vecaka gadagajuma cilveéki un cilvéki ar ierobezotam
parvietoSanas sp&jam, ir bailes zaudét lidzsvaru vai nokrist. Apméram 45% gados vecaku

cilvéku vismaz reizi gada piedzivo kritienu. Kritieni var biit bied€josi un bistami, tacu ir
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vingrinajumi, kas var palidz€t samazinat kritienu risku, stiprinat spéku un palielinat

paSapzinu.

Cilveki ir paklauti kritienu un traumu riskam dazadu iemeslu del.

Tie ietver:

Slikta redze, kas var ietekmét cilvéka kustibu un parvietosanos telpa.

Vajums augsstilbu vai apakSstilbu muskulos mazkustiga dzivesveida dé] vai citu
iemeslu dgl, kas apgriitina staigaSanu.

Slikta staja vai mugurkaula problémas, kas nelauj cilvékam turét muguru taisni.
Reibonis, ko izraisa noteiktu zalu vai citu vielu lietoSana vai zems asinsspiediens,
palielina jiisu kritiena iesp&jamibu.

Valkajot laikapstakliem nepiemérotus apavus.

Kritiena riska faktori

Biologiskie riska faktori

Muskulu vajums un lidzsvara problémas

Medikamentu blakusparadibas un/vai to savstarpg&ja mijiedarbiba
Hroniskas slimibas

Redzes asuma samazinasanas vai zudums

Jutiguma kajas zudums

Uzvedibas riska faktori

Zema fiziska aktivitate
Riskanta uzvediba, pieméram, krésla izmantoSana kapnu vieta, lai sasniegtu
priekSmetus, kas parsniedz cilvéka augumu

Alkohola lietoSana

Apkartejas vides riska faktori

Nekartiba telpas
Slikts apgaismojums
Kapnu margu trikums

SatverSanas stienu triikums vanna vai dusa un arpus tas
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Ka rikoties?

Cilvekam ir iespgja ietekm&t esoSos riska faktorus un uzlabot sp€jas saglabat
lidzsvaru. Attieciba uz biologiskiem faktoriem varat veikt vingrinajumus, kas palidz
stiprinat muskulus un tadgjadi samazinat kritiena iespgjamibu. Varat ar1 apspriest ar savu
arstu iesp€ju lietot medikamentus, kuriem varé&tu biit mazak blakusparadibu un kas netraucétu
lidzsvara sajitu. Varat arl iziet parbaudi pie oftalmologa, lai labotu esoSos redzes
traucgjumus.Attieciba uz uzvedibas riska faktoriem, jis varat paaugstinat savu fizisko
aktivitasu limeni, veicot vienkarSus vingrinajumus, kas liks muskuliem stradat. Tapat ir
jaapzinas savas fiziskas robezas — ko drikst un ko nedrikst darit, un janem vera savi fiziskie

ierobezojumi.

Attieciba uz riska faktoriem, kas saistiti ar apkartejo vidi, ir svarigi noteikt, kuri
objekti, kas atrodas telpa, kura cilvéks dzivo, strada un atpiiSas, var radit draudus vina droSai
parvietoSanai. Majas tie varétu biit uz gridas atstati priekSmeti, vaji apgaismota durvju aile,
vannas istaba nav margu vai parak augstas apmales uz ielas ietves. Peétijumi liecina, ka
regulari Iidzsvara vingrinajumi var palidz&t novérst kritienus.

Veiciet tikai tos vingrinajumus, kurus ir €rti izpildit Nepiespiediet sevi darit vairak,
neka vélaties. Virzieties uz priekSu maziem soliSiem. Ja jltat sapes, partrauciet vingroSanu.
Sazinieties ar savu arstu par jebkadam sapém, kuras izjutat. Verojiet savu staju. Centieties
noturét smaguma centru virs potitem. Vingrindjumus veiciet [éni. Nav nepiecieSams atri
parvietot kermeni no vienas pozicijas uz otru. Veicot vingrindjumus, turieties pie stabila
krésla atzveltnes. Ja nepiecieSams, parbaudiet, cik stabils esat.

Vingrojiet 15 miniites katru dienu. Ideala gadijuma vienu dienu varat veikt spéka
vingrinajumus, nakamaja diena - stiepSanas, bet tresaja diena - lidzsvara vingrinajumus.
Klustot stiprakam un parliecinatakam par savam kustibam, varat papildinat savu kompleksu

ar jauniem vingrinajumiem.

LIDZSVARA VINGRINAJUMI

Vingrinajums "Garnis"

Pirma darbiba. Staviet taisni, pedas kopa, kreisa roka brivi atrodas gar kermeni. Satveriet

kresla atzveltni ar labo roku, lai sanemtu atbalstu.
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Otra darbiba. Paceliet labo kaju dazas collas no zemes, saliekot to celgala. Saglabajiet
lidzsvaru uz kreisas kajas. Centieties neuzlikt svaru savai labajai rokai, ar kuru jiis
atspiezaties uz krésla. Mgginiet to izmantot tikai, lai saglabatu lidzsvaru. Palieciet $aja

pozicija 5 Iidz 15 sekundes.

Vingrinajuma atkartojums. Staviet krésla atzveltnes otra pus€ un izpildiet 1. un 2. darbibu,
Soreiz pacelot kreiso kaju, balansgjot uz labas kajas. Ar Kkreiso roku turieties pie krésla

atzveltnes, saglabajot lidzsvaru.

Ieteicamais atkartojumu skaits. Viena nodarbiba méginiet izpildit astonus vingrinajuma
atkartojumus katra pus€. Veiciet vingrinajumu jums &rta [tment, lai tas jums nebiitu parak
viegli, bet arT ne parak grti. Ja vingrinajuma laika jhtat sapes, nekavé&joties partrauciet,

nakamreiz samaziniet §1 vingrinajuma atkartojumu skaitu.

Vingrinajums "Sekojiet ar acim"

Pirma darbiba. Nostajieties taisni. Novietojiet labo roku ta, lai tas 1kSkis biitu aptuveni
30 centimetru attaluma no jusu sejas. Lai to izdaritu, salieciet roku elkoni, bet nenoslogojiet

to. Sekojiet savam 1kSkim ar acim.
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Otra darbiba. Paceliet labo roku uz augsu, cik vien iesp&jams, lai ar acim varétu €rti sekot

savam labajam 1kSkim, nekustinot galvu. Turpiniet ar acim sekot tkSkim.

Tresa darbiba. Nolaidiet labo roku uz leju, cik vien iesp&jams, lai ar acim varétu &rti sekot

savam labajam 1kskim, nekustinot galvu. Turpiniet ar acim sekot 1kSkim.

Ceturta darbiba. Parvietojiet labo 1kski atpakal acu Itment un labo roku pa labi tik daudz, lai
varétu erti sekot savam labajam 1kSkim ar acim, nekustinot galvu. Turpiniet ar acim sekot

Tkikim.

Piekta darbiba. Parvietojiet labo roku uz kreiso pusi, cik vien iesp&jams, lai jus varétu &rti

sekot labajam 1k§kim ar acim, nekustinot galvu.

Ieteicamais atkartojumu skaits. Viena nodarbiba méginiet izpildit ¢etrus §1 vingrinajuma
atkartojumus péc kartas. Ja vingrinajuma laika jutat sapes, nekav€joties partrauciet,

nakamreiz samaziniet §1 vingrinajuma atkartojumu skaitu.
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Vingrinajums '""Pulkstenis"

Pirma darbiba. Staviet taisni, kajas kopa, kreisa roka ir brivi novietota gar kermeni.

Satveriet krésla atzveltni ar labo roku, lai sanemtu atbalstu.

Otra darbiba. Paceliet kreiso kaju dazas collas no zemes, saliekot to celgali. Saglabajiet
lidzsvaru, stavot uz labas kajas. Paceliet kreiso roku taisni sev prieksa (uz pulksten 6). Turiet

galvu taisni, vienmerigi elpojiet.

Tresa darbiba. Parvietojiet kreiso roku par ceturtdalu apli ta, lai ta buitu veérsta uz kreiso pusi

(uz plkst. 3). Saglabajiet lidzsvaru, skatieties uz prieksu.

Ceturta darbiba. Parvietojiet kreiso roku vél vienu ceturtdalu no apla ta, lai ta butu versta
atpakal (uz plkst. 12). Nestresojiet. Saglabajiet lidzsvaru. Tagad vélreiz virziet roku uz

prieksu, nolaidiet abas rokas un pacelto kaju.
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Vingrinajuma atkartojums. Nostajieties krésla otra pus€ un izpildiet 1.-4. darbibu, paceliet

labo kaju un labo roku. Lai saglabatu lidzsvaru, turiet krésla atzveltni ar kreiso roku.

Ieteicamais atkartojumu skaits. Viena nodarbiba mé&giniet izpildit Cetrus vingrinajuma
atkartojumus katra pus€. Veiciet vingrinajumu sev &érta Iimeni, lai tas jums nebiitu parak
viegli, bet arT ne parak gruti. Ja vingrinajuma laika jutat sapes, nekavejoties partrauciet,

nakamreiz samaziniet §1 vingrinajuma atkartojumu skaitu

Vingrinajums "'Solis pa virvi"

Pirma darbiba. Nostajieties taisni, kajas kopa, rokas brivi gar kermeni. Satveriet krésla

atzveltni ar labo roku, lai sanemtu atbalstu.
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Otra darbiba. Pakapieties uz prieksu ar kreiso kaju un novietojiet to tiesi labas kajas prieksa.
Abam kajam jabit viena linija. Saglabajiet So poziciju 15 sekundes. Parvietojiet kreiso kaju

atpakal sakuma stavokli.

Vingrinajuma atkartojums. Nostajietoes krésla atzveltnes otra pusé un izpildiet 1. un 2.
darbibu, turot labo kaju kreisas prieksa. Turiet krésla atzveltni ar kreiso roku, lai saglabatu

lidzsvaru.

Ieteicamais atkartojumu skaits. Viena nodarbiba méginiet izpildit astonus vingrinajuma
atkartojumus katra pus€. Veiciet vingrinagjumu sev &rta Iimeni, lai tas jums nebiitu parak
viegli, bet arT ne parak griiti. Ja vingrinajuma laika jutat sapes, nekav€joties partrauciet,

nakamreiz samaziniet §1 vingrindjuma atkartojumu skaitu.

Staviet uz vienas kajas

Pirma darbiba. Nostajieties taisni, kajas kopa, rokas brivi gar kermeni. Satveriet krésla

atzveltni ar labo roku, lai sanemtu atbalstu.
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Otra darbiba. Paceliet kreiso taisno kaju uz priekSu dazus centimetrus no gridas. Saglabajiet
lidzsvaru, stavot uz labas kajas. Kreiso roku paceliet virs galvas. Turiet galvu taisni, plecus

atslabinatus, elpojiet vienmérigi. Turiet So poziciju 5 lidz 15 sekundes.

Vingrinajuma atkartojums. Nostajieties krésla atzveltnes otra pus€ un izpildiet 1. un 2.
darbibu, paceliet labo kaju un labo roku. Turiet krésla atzveltni ar kreiso roku, lai saglabatu

lidzsvaru

Ieteicamais atkartojumu skaits. Viena nodarbiba méginiet izpildit Cetrus vingrinajuma
atkartojumus katra pusé. Veiciet vingrinagjumu sev &rta Iimeni, lai tas jums nebiitu parak
viegli, bet arT ne parak griiti. Ja vingrinajuma laika jutat sapes, nekav€joties partrauciet,

nakamreiz samaziniet §1 vingrindjuma atkartojumu skaitu.

Iztaisnot kajas seZot

Pirma darbiba. Apsédicties uz krésla, mugura taisna, stingri nostadiet kajas uz gridas. Katra

roka panemiet hanteles (ne parak smagas!) un brivi novietojiet rokas gar kermeni.
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Otra darbiba. Izstiepjot labo kaju celgali, paceliet labo apakSstilbu, lidz kaja ir pilniba

izstiepta. Turiet kaju $aja pozicija 5 sekundes, péc tam nolaidiet labo kaju atpakal uz gridas.
Vingrinajuma atkartojums. Izpildiet 1. un 2. darbibu, Soreiz pacelot kreiso apakSstilbu.

Ieteicamais atkartojumu skaits. Viena nodarbiba méginiet veikt astonus vingrinajuma
atkartojumus péc kartas katrai kajai. Veiciet vingrinajumu sev &rta [iment, lai tas jums nebiitu
parak viegli, bet arT ne parak gruti. Ja vingrinajuma laika jitat sapes, nekavéjoties partrauciet,

nakamreiz samaziniet §1 vingrinajuma atkartojumu skaitu.

Puspietupiens

Pirma darbiba. Staviet aiz krésla ar seju pret ta aizmuguri. Lai atbalstitos, satveriet krésla

atzveltni ar abam rokam. Parliecinieties, ka jums ir labs [idzsvars. Mugura taisna.
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Otra darbiba. Pietupieties, saliekot celgalus. Parliecinieties, ka celgali neparsniedz lielo kaju
pirkstu galus. Nedaudz pievelciet s€zamvietu. Turiet taisnu muguru. Nepietupieties parak
zemu, lai izvairitos no sapém vai cita veida diskomforta. Piecelieties no puspietupiena

pozicijas sakuma stavokli. Iztaisnojiet muguru.

Ieteicamais atkartojumu skaits. M&giniet izpildit astonus vingrinajuma atkartojumus péc
kartas. Veiciet vingrindjumu sev erta Iimeni, lai tas jums nebttu parak viegli, bet arT ne parak
griiti. Ja vingrinajuma laika jiitat sapes, nekav€joties partrauciet, nakamreiz samaziniet S1

vingrinajuma atkartojumu skaitu.

Kaju muskulu stiepSana

Pirma darbiba. Nostajieties ar seju pret sienu un ar plaukstam atspiezaties pret to. Pédas

plecu platuma, laba p&da nedaudz prieksa kreisajai.



Otra darbiba. Nedaudz salieciet labo kaju celgali Lénam, izvairoties no raustiSanas, virziet
iegurni un rumpi uz prieksu, vienlaikus turot muguras lejasdalu taisna stavokli, salieciet rokas
elkonos. Kreisajai kajai japaliek taisnai. Neceliet papézus no gridas.Turiet So poziciju 15 Iidz

30 sekundes.

Vingrinajuma atkartojums.. Atkartojiet 1. un 2. darbibu, novietojot kreiso kaju labas

prieksa. Veicot vingrinajumu, labajai kajai japaliek taisnai.

Ieteicamais atkartojumu skaits. Viena nodarbiba méginiet izpildit astonus vingrinajuma
atkartojumus pé&c kartas katra pus€. Veiciet vingrinajumu sev &rta limeni, lai tas jums nebiitu
parak viegli, bet arT ne parak griiti. Ja vingrinajuma laika jutat sapes, nekavgjoties partrauciet,

nakamreiz samaziniet §1 vingrinajuma atkartojumu skaitu.

()

Gurnu stiepSana

Pirma darbiba. Apsédieties uz krésla. Kermenis ir atslabinats, brivs. Kajas saliektas celos,

pédas uz gridas.
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Otra darbiba. Novietojiet labo potiti uz kreisa celgala ta, lai labais apaksstilbs buitu paraléls
gridai. Viegli nospiediet labo apaksstilbu ar abam rokam. Jums nav nepiecieSams izmantot

lielu speku! Turiet So poziciju 15 lidz 30 sekundes.
Vingrinajuma atkartojums.. Izpildiet 1. un 2. darbibu, kreiso potiti atbalstot uz laba celgala.

Ieteicamais atkartojumu skaits. Viena nodarbiba méginiet izpildit astonus vingrinajuma
atkartojumus péc kartas katrai kajai. Veiciet vingrinajumu sev érta Itment, lai tas jums nebttu
parak viegli, bet arT ne parak griti. Ja vingrinajuma laika jutat sapes, nekavejoties partrauciet,

nakamreiz samaziniet §1 vingrinajuma atkartojumu skaitu.

Kakla stiepSana

Pirma darbiba. Apsédieties uz krésla, atslabinieties, skatieties uz prieksu.
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Otra darbiba. Paskatieties pa kreisi, 1énam pagrieziet galvu, cik vien iesp&jams, neradot

diskomfortu. Turiet So galvas poziciju piecas sekundes.

Tresa darbiba. Atgrieziet galvu sakuma stavokli. Skatieties uz priekSu. Atslabiniet kaklu un

plecus.

Ceturta darbiba.Nolieciet galvu pa kreisi, joprojam skatoties uz priekSu. Lénam sniedzieties
uz leju ar kreiso ausi Iidz kreisajam plecam, neradot diskomfortu. Neceliet plecus. Turiet $o

galvas poziciju piecas sekundes. P&c tam atgriezieties sakuma stavokli.
Vingrinajuma atkartojums. Izpildiet 1.—4. darbibu, pagriezot un noliekot galvu pa labi.

Ieteicamais atkartojumu skaits. Viena sesija méginiet izpildit Cetrus vingrinajuma
atkartojumus pec kartas katra virziena. Veiciet vingrinajumu sev &rta ltmeni, lai tas jums
nebltu parak viegli, bet arT ne parak griti. Ja vingrinajuma laika jitat sapes, nekavgjoties

partrauciet, nakamreiz samaziniet §1 vingrinajuma atkartojumu skaitu.

ElpoSanas vingrinajums
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Pirma darbiba. Apsédieties uz krésla. Kermena pozicija ir atslabinata, briva. Novietojiet

kreiso roku uz kruskurvja vidus, bet labo roku uz védera. Pleci ir atslabinati.

Otra darbiba. Dzili ieelpojiet ar krutim. Sajitiet, ka jusu kriitis un kreisa roka pacelas.

Tagad gaiss ieklust plausu augSdala. Izelpojiet.

Tresa darbiba. Dzili ieelpojiet ar véderu. Sajutiet, ka veders un laba roka pacelas. Tagad
gaiss aizpilda plaudu apak$Gjas dalas. Izelpojiet. Sis elpoSanas veids ir vislabakais

vingroSanas laika.

Ieteicamais atkartojumu skaits. M&giniet viena nodarbiba izpildit astonus vingrinajuma
atkartojumus péc kartas. Veiciet vingrindjumu sev €rta limeni, lai tas jums nebiitu parak
viegli, bet arT ne parak griiti. Ja vingrinajuma laika jutat sapes, nekavgjoties partrauciet,

nakamreiz samaziniet §1 vingrinajuma atkartojumu skaitu.

-
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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 izstraddtie informativie materiali ir Aizkraukles novada pasvaldibas ipasums, tos
nedrikst parpublicét bez saskanosanas ar pasvaldibas Attistibas nodalas specialistiem
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