TEHNISKIE
PALIGLIDZEKLI

Ja cel$ ir apledojis, izmantojot spieki /
kvadripodu / krukus, tiek rekomendéts
izmantot ziemas uzgali. Tas samazina
kritienu risku, parvietojoties pa slidenu ietvi,
celiem un dazada seguma takam.

Lai uzlabotu sakeri staigajot, ieteicams lietot

ziemas zoles ar metala radzem. Tas ir divu
veidu — uzmaucamas uz apavu purngaliem
vai art uz visas zoles.

"PAREIZA" KRISANA
Atra reakcija un kermena sagrupésana:
o !

<

« galvu ieraut plecos,
« rokas turét pie kermena,
« censties krist uz sana.

Ja ir piedzivots kritiens horizontala
stavokli, nesteidzieties, vispirms saprotiet, vai
nav guta kada nopietna trauma.

Ja varat Dpiecelties, dariet to lenam. Ja
nepiecieSams un ir iespéja, ludziet péc
palidzibas.

KO DARIT TRAUMAS
GADIJUMA

R (rest)
I (ice)

C (compress)

E (elevate)

24/7 NEATLIEKAMA MEDICINISKA
PALIDZIBA RIGA

Informaciju sagatavoja RSU 4. studiju gada
programmas "Ergoterapija" studéjoSie:
Annemarija Cinovska, Karlis K. Kuzmans,
Viktorija Kronberga. © 2023

Avots: WHO (2021). Falls.
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2. SLIMNICA

KRITIENU RISKA
PROFILAKSE ZIEMA

AR DROSU SOLI ZIEMA



ERGOTERAPIJA

lek@jie riska faktori

. Ja Jums ir bijusi jau iepriek3&ja kritienu

pieredze, izvértgjiet kritienu ierosinatajus un
maziniet tos;

Ja ir redzes traucéjumi, nepiecieSams
profilaktiski parbaudit to;

NepiecieSams sekot veselibas stavoklim
un lietojamo medikamentu blakusefektiem.

Aréjie riska faktori
Pietieckams apgaismojums ir nepiecieSams,
lai mazinatu kritienu risku gan iek8é&ja, gan
argja vide;
Tehniskie paliglidzekli ar ziemas uzgaliem
var mazinat kritienu risku;
Parvietojoties izvértéjiet apkartéjo vidi — vai
nav sliekSnu, kurus bitu gratibas parvarét,
vai laikapstakli ir atbilstosi u.tml.
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