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DROSA MAJAS
VIDE VECUMDIENAS

Pieaugot vecumam, palielinas art drosas majas
nozimigums. Vide, kura uzturas cilvéks, var dazadi ietek-
mét vina vecumdienas. Kritieni, apdegumi, ka arT sain-
désanas ir visbiezakie negadijumi, kas var notikt majas.
Ja pats esat jau gados vai arT tuvinieks vai apripétajs
kadam senioram, tad Sis raksts ir tiesi jums.

KADA VECUMA CILVEKS UZSKATAMS
PAR VECU?

Vecumu grupu klasifikacija dazadas valstis ir atskirl-
ga un ar laiku mainas. Attistitajas valstis ir pienemts,
ka darbspéju vecuma augséja robeza “apzimé” nove-
coSanas sakumu. Ne tikai pensionésanas vai pases dati
identificé vecu cilvéku. Notiekoso parmainu kopums
visa organisma, funkciju pavajinasanas (kognitivo spéju
un slodzes tolerances mazinasanas, redzes un dzirdes
pasliktinasanas u.c.), ka art socialo lomu maina rakstu-
ro vecaka gadagajuma cilvéku. Tomér janem veéra, ka
fiziologiskas parmainas organu sistémas, psihologiskas
parmainas un hronologiskais vecums nav stingri saistiti
sava starpa.

Vide, kura meés dzivojam, ir viens no svarigakajiem
faktoriem, kas nosaka musu veselibu un labsajatu. Ta
nosaka art to, kd novecojam un ka reagéjam uz neat-
kartbas zudumu un funkcionésanas traucéjumiem, 1pasi
vélakos gados. Loti léni veidojas sabiedribas apzina
par nepieciesamibu pielagot dzivesvietu vecakiem cil-
vékiem, padarot to drosu. Drosas vides izveidei vecaka
gadagajuma iedzivotajiem bdtu jabdt uzmanibas cen-
tra ikviena dzives un sadzives joma.

Dienas lielako dalu vairakums gados vecu cilvéku pava-
da savas majas. Vecaku lauzu dzivesvieta ka nozimiga
vide ir vairaku pétnieku uzmanibas centra. Seniori iz-
vélas “novecot” sev ierasta un tuva videé, jo ta ir arkartigi
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svariga veca cilveka emocionalajai labsajdtai un fizis-
kajai veselibai. Atbilstosas, drosas un pieejamas majas
vides nodrosinasanai ir liela nozime neatkarigi no ta, vai
gados vecaks cilvéks dzivo viens vai gimenes loka.

GULAMISTABA

Gados vecakiem cilvékiem drosiba tiesi gulamistaba ir
viena no svarigakajam. Saja telpa cilvéki pavada vairak
laika neka citas. Lai novértétu gulamistabas vidi, iden-
tificetu iespéjamos riskus un veiktu pielagojumus, ne-
vajag daudz laika. Toties sadai ricibai ir nenovertéjama
ietekme uz cilvéka labklajibu, ka art nakotni kopuma.

Svariga nozime ir pardomatam méebelu izkartojumam
telpa. Mébeles jaizvieto t3, lai neaizskérsotu celu. Neat-
karigi no ta, vai seniors parvietojas ar paligierici vai
bez tas, janodrosina atbilstosa telpa mobilitatei un
manevrésanai. Tikai nepiecieSamo mébelu minimums,
pieméram, gulta, naktsgalding, drébju skapis un krésls,
un to pareizs un érts novietojums telpa Jaus senioram
drosi funkcionét savas majas. Labak novietot mébeles
talak no parvietosanas cela.

Gultai jabut drosa augstuma. Gan parak zema, gan
augsta gulta ir problema. Apsézoties gulta, cilvékam
vajadzeétu spét atbalstit pédas uz gridas. Celgali sa-
liekti 90° lenki. To var sasniegt, nonemot vai pielagojot
gultas kajas vai eksperimentéjot ar dazada augstuma
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matraciem. Cita iespéja - funkcionala gulta (jaatceras
par ritenu bremzem!). Pievérsiet uzmanibu atbilstosa
izméra gultasvelai. Gari palagi un segas rada pa-
klupSanas risku.

Pat ja piecelties no gultas ir viegli, nedrikst aizmirst par
mMajas apaviem. Neatbilstosi apavi, paméram, ar slidenu
zoli, nepiemérota izméra vai valigas Clbas nav labakais
variants senioriem. Slégta tipa majas apavi pasargas
no kritieniem. Izvélieties vieglus apavus. Zolei jabat
neslidosail

Lai senioram nevajadzétu iet [ldz tualetei nakts laika,
var izmantot paligierices. Ja tas ir nepieciesams, no-
vietojiet tualetes kréslu pie gultas (jaatceras par ritenu
bremzéem, ja tas ir!) vai viegli sasniedzamu piederumu
urina savaksanai.

Gridas segums ne tikai gulamistaba, bet arT visa maja
nedrikst bdt slidens, tas samazinas kritiena iespéjami-
bu. Ja majas ir gridsegas vai paklaji, tad tiem jabut pie-
stiprinatiem pie gridas. Sim noldkam var izmantot div-
puségjo Imlenti. Atcerieties, ka limlente ar laiku nepildis
savas funkcijas, tapéc periodiski ir japarbauda, vai pa-
klajs stipri fikséts pie gridas. Savukart saplésti paklaji ir
janonem vai nepieciesamibas gadijuma janomaina.

Slieksni arm var radit bistamas situacijas veciem cil-
vékiem. leteicams likvidét slieksnus visa dzivojama vidé.

Elektribas vadi nedrikst but uz gridas un traucét veca
cilveka parvietosanai! Tiem jabdt izvietotiem un piestip-
rinatiem gar sienam, kur tie netraucé parvietosanos. Uz
tiem nedrikst novietot mébeles, jo pastav ugunsgréka
risks.

Vecumdienas acis var pievilt, tapéc pareizs apgaismo-
jums ir arkartigi svarigs. Tas palidz organizét drosaku
vidi, samazinot kritiena risku. Gaismas slédzi obligati ir
janovieto ta, lai blUtu maksimali viegli sasniedzami. ldea-
li, ja gulamistaba atrodas naktslampina vai automatis-
ki iesléedzama gaisma, kas palidzés iemitniekam viegli
orientéties telpa nakts laika un atrast celu idz higiénas
telpai. Padomajiet par planiem aizkariem logiem. Da-
biska gaisma, iek|Ustot istaba, palidzes orientéties gan
laika, gan ar1 telpa.

Durvju rokturiem jabdt sviras tipa, jo tie ir vienkarsi lieto-
jami un nebloké durvju atvérsanu (1. attéls). Savukart,
izvéloties rokturus skapjiem vai kumodém, jadod
prieksroka plasakiem “D” formas rokturiem (2. attéls).
Salidzingjuma ar rokturiem - “pogam” - “D” formas rok-
turi ir vieglak izmantojami, nemot véra vecaku cilvéeku
roku funkcijas. Skapi vai atvilktni ar “D” formas roktu-
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ri vajadzibas gadijuma varées atvert, nelietojot daudz
spéka vai noteiktu satvérienu. Lai seniors netisam ne-
ieslegtu sevi istaba, labak izvairities no slédzeném ar
atslégu vai citiem ieksdurvju blokésanas mehanismiem.

1. attéls. SVIRAS TIPA DURVJU ROKTURIS

2. attéls.

“‘D” FORMAS ROKTURI

Novietojiet uz naktsgaldina tikai nepieciesamas lietas,
pieméram, telefonu un naktslampinu. Tiem jabdt ro-
kas stiepiena attaluma. Optimali, ja vienotais arkartas
palidzibas izsaukumu numurs 112 jau ir telefona iestati-
jumos un ir nepieciesams nospiest tikai vienu pogu.

Novietojiet gulamistaba stabilu un izturigu kréslu, uz
kura var apsésties, lai apgérbtos vai nogérbtos. Sads
kresls var paaugstinat personas drosibu gerbsanas laika.
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Jaatceras, ka mébeles bez roku balstiem, ar zemam
atzveltném, ka arT neatbilsto$a augstuma ir bistamas
senioriem. Lielakai drosibai mebelu kajam var pielimét
gumijas paliktnus. Tas nelaus kréslam aizbidities talak.

Raksturigi, ka, samazinoties mobilitatei, vecaki cilve-
ki arvien vairak un vairak laika pavada sédus. Tapéc
viniem komforts un drosiba ir vitali svarigi. Varbut
esat pamanijusi, ka sézot seniors stdzas par sapéem.
Sédésanas poza mainas un klUst nefiziologiska, vai,
vél sliktak, seniors izshd vai nokrit no kresla. “Slikta”
seédésanas poza var negativi ietekmet ne tikai senio-
ra veselibu, pieméram, veicinat plausu un urincelu in-
fekcijas. Izslidesana un kritieni no krésla izraisa bailes,
sapes un diskomfortu. Krésla augstuma izvélei izman-
tojiet tadus pasus kritérijus ka gultai. Ja krésla sédvir-
sma ir zemaka, ir nepieciesams ilgaks laiks, lai piecel-
tos. Piecelsanas no zemakam virsmam prasa lielaku un
atraku rumpja salieksanos. Tas, savukart, negativi ietek-
me cilvéka stabilitati.

Arvien aktualaks klast dimu detektoru jautajums. Tas
lauj parUpéties par ugunsdrosibu dzivesvieta, lai sliktaka
scenarija gadijuma varetu nosargat veselibu, dzivibu, ka
arfipasumu. DUmu detektors, reagéjot uz sadimojumu,
ar ilgu un skalu signalu (Iidz 80 dB) bridinas par nelaimi,
pievérsis citu cilvéku uzmanibu, laus pasam izglabties,
izsaukt ugunsdzéséjus. Labak novietot dimu detek-
toru telpa, kur cilvéki atpUsas, pavada vairak laika,
pieméram, gulamistaba.

VANNAS ISTABA/DUSAS TELPA

Lielaka dala no majas iegutiem savainojumiem veciem
cilvékiem ir minimali, bet kritieni vannas/dusas telpa var
bat fatali. Lielaks risks ir cilvékiem ar lidzsvara trauce-
jumiem. Runajot par Sis telpas pielagosanu, jaievéro arl
kritienu profilakses principi.

Slideno gridu probléma ir aktuala ne tikai senioriem, bet
art jebkura vecuma cilvékiem. Neslidosie paklaji vannas/
dusas telpa ir pamatu pamats, lai samazinatu kritiena
risku. Novietojiet sadu paklajinu pie vannas vai dusas,
tualetes poda un izlietnes. Gumijas paklaju novietojiet
dusas kabiné vai vanna.

Specialie atbalsta rokturi ir 1pasi nepieciesami cil-
vékiem, lai atvieglotu iekapsanu un izkapsanu no van-
nas/dusas. SI paligierice vairak piemérota senioriem
ar labu augségjas kermena dalas spéku, tadiem, kas
Spéj pieturéties pie atbalsta roktura stavot vai kustibu
laika. Dazi cilvéki atbalstam izmanto dvielu turétajus,
bet tie nav domati tik lielai slodzei un tapéc ir nedrosi.
Atbalsta rokturi janovieto ta, lai tos butu érti sasniegt.
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Vajag parliecinaties, ka tie nav slideni un ir viegli sare-
dzami (kontrastéjosa krasa) (3. attéls). Atbalsta roktu-
ri var but ar piesucekniem. Tomeér pastav risks, ka tie
var noslidét vai atlipt no sienas virsmas. Tapéc drosak
iegadaties pieskravéjamus rokturus. Neslidosi paklajini
un atbalsta rokturi nav dargi, bet padara mazgasanos
daudz drosaku.

Tualetes poda augstums

ir arkartigi nozimigs, jo

apsésanas un piecelsanas no zemam virsmam var bt
gan apgrdtinosa, gan bistama. Labs risinajums - tua-
letes poda paaugstingjums ar rokturiem (3. attéls). At-
balsta rokturi, kas ir piemontéti pie sienas blakus tua-
letes podam, sniegs papildu drosibu.

3. attéls. ATBALSTA ROKTURI UN TUALETES PODA PAAUGSTINAJUMS

4. attéls. VANNAS DELIS AR ROKTURI

Foto: Olga Kozinova
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Senioriem, kam ir grUtibas noturét [idzsvaru, mazga-
joties dusa, iesaka izmantot dusas kréslu. Tas sniegs
stabilitati pasaprupes laika, ka arT laus atpuUsties, érti
sézot. Atcerieties, ka dusas krésla kajam obligati ir jabut
gumijas uzgaliem (tie nelaus kréslam slidét uz slapjas
virsmas) un reguléjamam krésla kaju augstumam!

Savukart, ja majas ir vanna un cilvékam ir grutibas
iekapt un/vai izkapt no tas, tad labs “paligs” ir vannas
délis ar rokturi vai vannas krésls (4. attels). Lai izvéle-
tos atbilstosu palighidzekli un uzzinatu par ta iegades
iespéjam, varat vérsties pie ergoterapeita.

Mazgajoties dusa vai vanna, mazgasanas piederumiem
jabut viegli sasniedzamiem. Slikti, ja senioram vajag
noliekties vai stiepties, lai panemtu higiénas lidzek|us.
Pieskrlvéjiet dusas plauktinu rokas stiepiena attaluma.
Labak izvairities no dusas plauktiniem ar piestcekniem.

Slapju un slidenu mazgasanas piederumu probléma ir
aktuala visiem. Tapéc labak ar skrdvem piestiprinat pie
sienas uzpildamus skidro ziepju/samptnu dozatorus.
Sis risinajums arf mazina kritiena risku.

Adekvats apgaismojums vannas/dusas telpa, tapat
ka paréjas telpas, ir arkartigi nozimigs veca cilvéka
drosSibai. Lai ir spozaka gaisma ar1 seit!

Padomajiet, uz kuru pusi veras sanitara mezgla durvis?
Drosak, ja uz aru. Ja vecs cilvéks nokritis labiericiou
telpas pret durvim, tad bus vieglak vinam piek|Gt un
sniegt palidzibu.

Tapat ka maziem bérniem, ari senioriem pastav ap-
plaucésanas risks, ja Gdens temperatdra ir parak augsta.
Lénas kustibas, jusanas traucgjumi, redzes problémas
var palielinat applaucésanas risku. Labs risinajums ma-
jas, kur dzivo veci cilveki, - jaucéjkrani ar termostatu.
S&adu jaucéjkranu galvenais uzdevums ir sajaukt auksto
un karsto Gdeni, nodrosinot ta lietotajam vélamo Gdens
temperatiru.

VIESISTABA

Viens no galvenajiem principiem, pielagojot viesistabu
senioram, ir nodrosSinat maksimali daudz vietas, kur par-
vietoties. Ka jau iepriekS minéts, telpai jabut brivai, ne-
piekrameétai. Tai jablt labi apgaismotai (ka ar maksligo,
ta dabisko apgaismojumu). Sédvirsmu augstumiem un
mébelu stabilitatei ir liela nozime, tapat ka citas telpas.

Atspidumi logos var traucét veca cilvéka redzei un
provoceét kritienus. Noderés plani aizkari, kas |aus die-
nas gaismai apgaismot telpas, bet mazinas atspidumus.
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KORIDORS

Ja dzivesvieta, kur dzivo seniors, ir kapnes, tam ir
japievérs vislielaka uzmaniba, jo tas rada paaug-
stinatu risku. Vai margas ir abas pusés? Vai pakapieni
ir neshidosi? Vai apgaismojums ir pietiekams? Vai pa-
kapieni ir lietosanai drosi - stabili, bez izdrupusiem
robiem? Ja kada no atbildém ir “né”, tad vecaka
gadagajuma cilvekiem kapsana pa kapném var beig-
ties ar kritienu.
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Apgaismojumam jabut tadam, lai katrs pakapiens butu
labi redzams. Novietojiet gaismas kermenus kapnu sa-
kuma un beigas. Atcerieties, ka atbilstoSam apgaismo-
jumam jabudt ar1 visa gaitent.

Ja kapnes ir slidenas, tad uz pakapieniem uzliméjiet gu-
mijas vai cita materiala neslidosu lenti, lai nodrosinatu
atbilstosu pédu un virsmas sakeri. Ja kapnes ir parkla-
tas ar paklaju, tad tam jabut stingri piefiksétam pie kat-
ra pakapiena. Ar kontrastéjoSas krasas Iimlenti labak
apzimet visus pakapienus.

VIRTUVE

Kaut art virtuve visbiezak saistas ar jaukiem tiksanas
briziem ar draugiem un gimeni, édiena gatavosanu ar
milestTou, ta var k|Gt arT par vietu, kur gados vecaks cil-
véks glst traumu kritot vai apdedzinoties.

Noveértéjiet, vai ir pietiekami daudz gaismas pie izlietnes
un virs darba virsmam (svarigi, lai nerastos atspidumi)!
Labi bdtu uzstadit papildu apgaismojumu art sSeit. Art
virtuvé grida nedrikst bdt slidena - tapat ka citas majas
telpas.

Virtuves elektroiericu lietoSana noteikti atvieglo jebku-
ra cilvéka dzivi. Galvenais, lai tas izmantotu pareizi. Ja
ierices netiek lietotas, tas ir jaatvieno no elektrotikla.
Kad tas lietojat, parliecinieties, ka neveidojas kontakts
ar adeni (vélams ar elektroiericém darboties talak no
izlietnes). Elektroiericem jabdt ar automatisku at-
slégsanas funkciju.

Drosak, ja trauki veca cilvéka virtuvé bdtu no iz-
turigakiem materialiem neka stikla. Atbrivojiet darba
virsmas no liekiem objektiem. Biezi lietotiem priekSme-
tiem (krdzes, sKivji, galda piederumi u.c.) jaatrodas
viegli aizsniedzama augstuma.

Ugunsgréka risku paaugstina, pieméram, aizkari vai
dvielis tuvu plitij vai citam sildosam iericem.

Virtuves skapisiem un plauktiem jabdt viegli aizsnie-
dzamiem. Erti ir plaukti ar bidamiem mehanismiem.

Uzrakstiet ar lieliem burtiem uz palielas, pieméram,
A4 formata, lapas talruna numurus ar skaidrojumiem,
kur seniors var zvanit dazadas situacijas (112, radinieki,
aprdpéetaji utml), un piestipriniet to pie ledusskapja vai
citur, kur St informacija buUs viegli pieejama senioram.

Ir pieejami inovativi pakalpojumi un ierices (pieméram,
droSibas pogas, telefoni ar trauksmes pogu), kuru
meérkis ir uzlabot senioru dzives kvalitati un paaugstinat
drosSibu majas. Tas ir labs risingjums cilvékiem, kam
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vecuma vai funkcionésanas traucéjumu dé| pastav risks
nonakt bezpalidziga stavokir.

MAJDZIVNIEKI?

Gandriz visi, kam ir majdzivnieki, novéerté vinu snieg-
to prieku un sabiedribu. Tpasi senioriem Mmajdzivnieku
turéSana majas sniedz daudz fizisku un emocionalu
ieguvumu. Tomér art majas miluli var provocét saim-
nieka kritienus - tie rada realu paklupsanas risku, 1pasi
senioriem, kuru lidzsvara izjuta nav tada ka agrak. Sis
problémas risinajums butu zvanina piestiprinasana pie
suna vai kaka kakla siksnas, lai bdtu vieglak sadzirdéet
vinu parvietosanos.

Suni, kas médz apsveicinaties un izradit savu prieku le-
cot, var apgazt ne vien bérnu, bet ari mazak spécigu
senioru. Ja jums vai tuviniekam pieder suns, kuram ir
tendence lekt, So problemu var novérst, iemacot sunim
paklausibu.
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SERUMA ELEKTRO-
LITU DISBALANSS

Elektroltti ir minerali, ko atrod organisma audos un asinis
disociétu salu veida. Elektroliti palidz baribas vielam
nok|Gt s4n& un atkritumu produktiem izk|dt no Stnas,
nodrosina skidruma balansu organisma un palidz stabi-
lizét skabju un bazu hidzsvaru. Pieci biezak sastopamie
un bistamakie elektrolitu vielmainas trauc&umi ir hiper-
kaliémija, hipokaliémija, hiponatrémija, hipernatrémija un
hiperkalcémija.

VISPARVTGI PRIEKSNOSACIJUMI ANALIZU
NODOSANAI

Asins paraugu vélams nemt tuksa dudsa (tas nozimé -
pédéjo 12 stundu laikd uztura nav lietota partika), ne-
piecieSamibas gadijuma - jebkura diennakts laika.
Speciala pacienta sagatavosana nav nepiecieSama.

Analizes parauga veids: asins serums.
Dazi medikamenti var ietekmét analizes rezultatus.

Zinojiet savam arstam par medikamentiem, ko lietojat.
Patstavigi partraukt lietot medikamentus nedrikst.

KALIJS

Kalijs ir galvenais stnu katjons. 98% kalija atrodas sUnas.
Tam ir liela nozime sdnu uzbudingjuma un muskulu
kontrakcijas, art sirds ritma regulacija. Viens no svariga-
kajiem kalija Tmena izmainu indikatoriem ir sirds ritma
traucéjumi. Kopégjais kalija daudzums pieaugusa cilvéka
organisma ir apméram 50 mmol/kg. Lielda méra kalija
daudzums ir atkarigs no cilvéka kopéjas muskulu masas,
jo visvairak kalija ir tiesi muskulos.

Arsts nozimé veikt analizi, lai noteiktu skabju un bazu
ldzsvara trauc&umus, ja ir muskulu vajums, sirds rit-
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ma traucéjumi, arteriala hipertensija, nieru mazspéja,
ilgstosa diurétisko lldzek|u vai laksativu lietosana.

Hiperkaliémijas iespéjamie iemesli: hroniska nieru
slimiba, aklta nieru mazspéja, Adisona slimiba, hipo-
aldosteronisms, hemolitiska anémija, rabdomiolize, ap-
degumi, traumas, maligna hipertermija, dekompenseéts
cukura diabéts, sistémas sarkana vilkéde, metaboliska
acidoze, policitémija.

Medikamenti, kas var izraisit hiperkaliemiju: visbiezak
tie ir medikamenti arteridlas hipertensijas arstésanai -
angiotensinu konvertéjosa enzima inhibitori (AKED,
angiotensina receptoru blokatori (ARB), béta blokatori,
heparins, kaliju saturosi preparati, kaliju saudzejosi di-
urétiskie (urindzenosie) lidzekli, ka art antibiotikas.

Hiperkaliémijas simptomi: pieaugoss muskulu vajums
(sakas kajas), svisana, sirds ritma vadisanas traucejumi
(blokades), 1eéna sirdsdarbiba (mazak par 60 reizém
mindté), aritmijas, sirdsdarbibas apstasanas.

Hipokaliemijas iespé&jamie iemesli: badosanas, vemsa-
na, caureja, pastiprinata svisana, nieru slimibas, diabétis-
ka vai alkoholiska ketoacidoze, primars vai sekundars
hiperaldosteronisms, folskabes deficits, zems magnija
Tmenis asints, Kusinga, Bartera, Gitelmana, Lidla, Fan-
koni sindromi.

Medikamenti, kas var izraisit hipokaliémiju: diurétiskie
(urindzenosie) lidzekli, antibiotikas, laksativi, béta ago-
nisti, insulins.

Hipokalieémijas simptomi: vajums, nogurums, muskulu
sapes, raustisanas vai krampji, aizcietéjumi, aritmijas.

NATRIJS

Kopéjais natrija daudzums organisma ir 60 mmol/kg.
Natrijs ir galvenais asins plazmas un ekstracelularo
skidrumu jons, tas piedalas Gdens mainas regulaci-
ja, muskulu un nervu uzbudingjuma procesos, uztur
gludas muskulatdras tonusu. Natrija koncentraci-
ju asins plazma galvenokart nosaka Udens un natrija
izdalisanas caur nierem. To savukart regulé dazadi hor-
moni, pieméram, angiotensins Il, mineralkortikoidi un
glikokortikotdi, natrija urétiskais faktors, antidiuréetiskais
hormons.

Arsts nozimé veikt analizi, lai noteiktu skabju un bazu
ldzsvara traucé&jumus, ja ir hipotensija vai hipertensija,
periféeras tlskas, polilrija, polidipsija, dehidratacija, ja
javeic elektrolitu disbalansa izraisosas slimibas terapijas
kontrole.
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