KA IZVAIRITIES

NO KRITIENIEM

ParUpéjieties, lai uz gridas nebatu vadi, neno-
stirpinati paklaji un citi priekSmeti, aiz kuriem
varétu paklupt.

Ja ir izlijis skidrums, tas ir péc iespéjas drizak
jasaslauka.

Jasakarto majas vide t3, lai batu viegli parvie-
toties - jaatbrivojas no liekiem priekSmetiem
un mebeles jaizvieto ta, lai nav tam jastaiga
apkart. Biezak lietotos priekSmetus jatur pie-
ejama vieta.

Kritieni bieZi notiek, kad cilvéki ir aizdomaju-
Sies, doma par kaut ko citu vai dara vairakas
lietas vienlaikus. Jacensas nedarit divas lietas
reizé, pieméram, staigat un vienlaikus runat
pa telefonu.

Jakoncentréjas uz kustibam, kad tiek veiktas
sarezgitas darbibas - pagriezoties, kapjot pa
kapném, izkapjot no vannas vai pieceloties
no gultas. Sie ir brizi, kad kritieni notiek vis-
biezak. Jaizvairas no straujiem pagriezieniem,
labak to darit lenam, nesteidzoties un paka-
peniski, turoties pie blakus esosajiem stabila-
jiem priekSmetiem. Ja sajutat galvas reiboni,
kad piecelaties, turieties pie kada stabila
priekSmeta un gaidiet, lidz tas pariet, pirms
turpinat kusteéties talak.

HNacionilas vesclbas
dierests

Pilotprojekts tiek Tstenots Eiropas Savienibas Atveselosanas fonda plana
darbibas virziena “Veseliba" Nacionala veselibas dienesta projekta
"Veselibas apripes pakalpojumu modelu attistibas laboratorija"

Jakustas érta tempa - nesteidzoties

Jakonsultéjas ar ergoterapeitu par paliglidzek-
liem, pieméram, rokturiem pie kapném vai
vannasistaba.

Jalieto spilgtu apgaismojumu, Tpasi pie kap-
ném, un nakts laika. Pieceloties, jaieslédz
gaisma.

lekstelpu temperatira ir jauztur silta, jo auksti
muskuli ir mazak elstigi, kas var palielinat kri-
tiena risku.

Jaizmanto ieteiktie parvietosanas paliglidzekli,
pieméram, spiekis vai staigasnaas ramis.

Jaapsver personigas trauksmes pogas iegade,
kas var palidzét gadijuma, ja tomér piedzivo-
jat kritienu.

Javalka pieguloSus apavus ar planam zolém,
augstam malam un labu sakeri. Nestaigat pa
slidenu gridu zekeés. Izvairieties no valigiem,
plasiem apgéerbiem, kas var aizkerties.

Jair pédu problémas, jakonsultéjas ar podolo-
gu. Nearstétas pédu problémas var palielinat
kritiena risku.

Jabut péc iespéjas fiziski aktivirem, jo kuste-
Sanas palidz uzturét lidzsvaru.

Jartpéjas par redzi - regulari javeic redzes
parbaude un jalieto izrakstitas brilles.
Neveikt tos darbus, kurus nevarat drosi izpil-
dit vienatné. Sada gadijuma ltdziet palidzibu
vai arf atlieciet tos.




