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Projekts “Vecums nav Skérslis”

Il modulis

“Ka uzturet fizisko veselibu un (drosi uzsakt) fiziskas aktivitates”

IX nodarbiba

“Vides nozime fizisko aktivitaSu veicinasana

Kritienu profilakse”

Zane Liepina
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Apzimgjumi

? - diskusijas jautajums
@ - praktiskais uzdevums
& - gadijuma piemérs

v - majas darbs

NB! - svariga informacija

6 - skatit video

MaciSanas mérki un uzdevumi
1. Sekmeét ar veselibu saistitas dzives kvalitates paaugstinaSanu senioriem, padzilinot
vinu izpratni par veseligu dzivesveidu, akttvu un veseligu novecosanu.
2. Padzilinat senioriem zinaSanas un nostiprinat prasmes uzlabot un uzturét savu
fizisko veselibu.
3. Izglitot seniorus par vides nozimi fizisko aktivitasu veicinasana un par kritienu
riska faktoriem un to novérsanu.

Macibu kursa planojums
Nodarbibu ilgums: 6 akadémiskas stundas, no tam 2 stundas — diskusija, 4 stundas — praktiskas
nodarbibas.
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I dala. Vides nozime fizisko aktivitaSu veicinasanai

P&tijumi Latvija un pasaul€ par veselibu un majokli norada, ka vides pieejamiba var pozitivi
ietekm&t veseligas dzives ilgumu, jo pieejama majas vide un tuvaka apkaime atbalsta ikdienas

aktivitates, mobilitati un socialo lidzdalibu liela vecuma (Tomsone, 2010).
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Kermena ,
Junkcljas un struk Akthltate Dallba

nigie faktori Vides faktori

Vides faktori veido fizisko, socialo un attieksmju vidi, kura cilvéki dzivo un pavada savu
miizu. Pret individu tie ir ar&ji faktori, un tiem var biit pozitiva vai negativa ietekme uz individa ka
sabiedribas locekla veiktspgju, uz individa dotumiem veikt darbibu vai uzdevumu vai uz individa
kermena funkciju vai struktiiru (SFK, 2001).

Videi ir bitiska ietekme uz nodarbes veikSanu, jo vide virza individa ricibu ar noteiktam
prasibam un ierobezojumiem un nodroSina iesp&jas un resursus individa ricibai. Tehniskie
paliglidzekli ir fiziskas vides elementi un tiek lietoti, lai samazinatu atSkiribu starp vides izvirzitajam
prasibam un individa sp&jam. Pieejama vide nozimée, ka personas spgj piekliit un izmantot dazadus
pakalpojumus, iekartas neatkarigi no funkcionalo trauc&jumu veida, paligtehnologiju lietojamibas

(Abdou, 2015).
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Konceptualais prakses modelis “Dari — Dzivo - Jiities labi” (Moll, S. E. et al. 2015)!

skaidro personas pieredzi, darbibas, veselibas un labklajibas rezultatus, ko ietekmeé personalie un

( T
DO- ‘WELL

socialie aspekti.

What you do every day matters

Pieredzes dim ensija Darbibasm odeli Veselibas &
labkldjibasrezultits
Pieredzes S [ Bieredzes butiba - Tk dienas aktivitdtes
nepieciezamiba h biitiski ietekm e veselibu

A S S .

Persondlie un socidlie aspekt

Daudzi speki var ietekm &t pieredzi,
darbibas m odelus un rezulidtu

e Dari - pieredzes dimensija un pieredze, kas giita piedaloties dazadas veselibu un labklajibu
veicino$as aktivitates;

e Dzivo - aktivitasu komponente: nodarbju veikS$ana laika un telpa;

e Jities labi - veselibas un labklajibas raditaji: ikdienas nodarbém ir liela ietekme uz veselibu
un labklajibu (fiziska, gariga veseliba, emocionala labklajiba). Labklajiba nav tikai slimiba
vai slimibas neesamiba, bet ta ieklauj - garigo veselibu, socialo un emocionalo labklajibu;

e Veselibas un labklajibas rezultati — ikdienas aktivitatém ir butiska ietekme uz individa

veselibu un labklajibu.

6 - skatit video: https://www.youtube.com/watch?v=G9ZuNx46vYw&rel=0

(tiek gatavots video tulkojums)

® - Lzmantojot konceptualo prakses modeli «Dari — Dzivo - Jities labiy, raksturot savus
paradumus nodarbes veikSand, fiziskas aktivitatés un veselibas veicinasanas paradumos, ka art
pardomadt par vides nozimi fizisko aktivita$u veicinaSana.

? — Grupas diskusija un daliSanas ar savu pieredzi «Dari — Dzivo - Jities labiy.

1 Moll, S. E. et al. 2015. «Do-Live-Well»: A Canadian framework for promoting occupation, health and well-being. Canadian journal of
Occupational Therapy, January 2014. Doi: 10.1177/0008417414545981
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II dala. Kritienu profilakse

Pasaules Veselibas organizacijas definicija: kritiens tiek definéts ka negadijums, kura rezultata
persona negaiditi atrodas uz zemes, gridas vai cita zemaka ltmena.

Statistika

Pasaules méroga kritieni ir otrais biezakais iemesls, kas izsauc pékSnus naves gadijumus
(PVO). Kritienu biezums un ar kritienu saistiti ievainojumi pieaug ar katru dzives gadu un vecums ir
viens no galvenajiem kritienu riska faktoriem. Kritienu biezums cilvékiem Iidz 65 gadiem ir 30%,
turpretim kritienu biezums personam 80 gados ir 50 un vairak procentu. Kritieni ir galvenais iemesls
ar ievainojumu saistitu hospitalizaciju gados vecakam personam (CAOT, 2006). Gados veciem
cilvékiem piedzivojot vismaz vienu Kritienu ir 2-3 reizes lielaka varbiitiba piedzivot atkartotu kritienu
gada laika. Biezakas traumu giiSanas vietas gados veciem cilvékiem ir: majas vide (64% registréto

traumu gadijumu), transporta zona, institucionalas dzives vietas zonas: arstniecibas iestades, socialas

apripes centri (Centrala statistikas parvalde, 2012).

Kritiena riska faktori (CAOT, 2006)

Ieksgjie

Uzvedibas

Arégjie

Kritienu pieredze (traumas)
Bailes no kritiena
Lidzsvara traucgjumi, gaitas
izmainas, mobilitates
ierobezojumi

Anamnézé Parkinsona
slimiba, insults, artrits,
kardiologiskas slimibas
Medikamentoza terapija
Akiitas saslimSanas
Samanas zaud&ums
Redzes traucgjumi
Asinspiediena svarstibas
Reibonis

Samazinats muskulu speks
Izzinas traucgjumi

Jusanas traucgjumi

Urina nesaturéSana

Sapes

Slikts garastavoklis

Nepietiekama fiziska
aktivitate
Nepietiekams uzturs
Alkohols u.c.
StiepSanas, sniegSanas,
liekSanas u.c. riskanta
uzvediba

Apavu izvele

Apgerba izvéle
Nekorekti lietoti
tehniskie paliglidzekli
Netiek lietoti tehniskie
paliglidzekli

Kapnes un pakapieni
Nekartiba un
paklupsanas risks
Gridas segas / slidena
grida / elektribas vadi
Nepietieckams / tiess
apgaismojums

Griiti aizsniedzami
gaismas sledzi
Nepietiekama vides
adaptacija

(roku balsti, margas
u.c.)

Zemas / parak augstas /
nestabilas mebeles

? — Grupas diskusija un daliSands ar savu pieredzi par kritiena riska faktoriem.




P
" y | Vecums Vides nozime fizisko aktivitaSu veicinaSana
\/ nav skeérslis Kritienu profilakse

) Nordplus
Kritienu risku novérsana un pasparvalde:
e Vingrinajumi —fizioterapeita témas
e Vides pielagosana kritienu riska samazinaSanai;
e Tehniskie paliglidzekli un kritienu riska samazinasana,
e Uzvedibas riska faktoru pasparvalde.

Tehniskie paliglidzekli ir aprikojums vai tehniskas sist€émas, kas novers, kompensg, atvieglo
vai neitraliz€ funkcijas pazeminajumu vai invaliditati (Socialo pakalpojumu un socialas palidzibas
likums, 2013). Tehnisko paliglidzeklu lietoSanas mérkis ir:

» kompensét funkcionalo sp&ju zudumu;

* veicinat péc iespgjas neatkarigu ikdienas aktivitasu veikSanu;
e uzlabot dzives kvalitati;

*  veicinat resocializaciju;

* celt pasnovertgjumu;

+ atvieglot individa apriipi.

Tehniskos paliglidzeklus klasificg pec ISO klasifikacijas:
* Individualas medictiskas apriipes paliglidzekli 04
» Paliglidzekli prasmju treninam 05
*  Ortozes un protézes (ortop&diskie apavi) 06
»  Paliglidzekli personigajai apripei un aizsardzibai 09
»  Personigas parvietosanas paliglidzekli 12
*  Majsaimniecibas paliglidzekli 15
*  Mebeles un pielagosana majam un citam telpam 18
* Sazinas un informacijas paliglidzekli 22
» Paliglidzekli darbam ar priek§metiem un iericeém 24
* Rekreacijas paliglidzekli 30

& - gadijuma piemérs. Iepazities ar kliniska gadijuma aprakstu un grupa analizét kritiena riska
noversanas metodes.

? — Grupas diskusija par kliniska gadijuma analrzi.

® Majas darbs “Kritienu risku faktoru novértésana” (uz 10.nodarbibu):
o Aizpildiet pasvértéjuma formu “ Kritienu risku pasnovértéjums majas vide” (Tideiksaar, 2010)
(pielikums);
e Veikt fotofiksaciju majas videé: nofotografet Jusu majokla fizisko vidi, kura Jasuprat ir
konstatgjami kritiena riski (ar€ja vide, ieks$gja vide);
e Pardomat un sagatavot priekslikumus majas vides pielagoSanai kritienu riska mazinasanai.



