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SuzZalojimai (traumos) yra labai svarbi, dazZniausiai iSvengiama visuomeneés
sveikatos problema. Traumuy statistika yra svarbi jvertinant traumatizmo masta,
nustatant traumy mechanizmg ir suzalojimo pobudj, iSaiSkinant gyventoju
grupes, Rurios dazniausiai patiria suzalojimus, veiklas ir vietas, Rur traumuy
pavojus yra didzZiausias; sieRiant tinkamai ir tikslingai taikyti prevencines

priemones bei jvertinti ju efektyvuma.

Seny Zmoniy sveikatos iSsaugojimas ir funkcinio savarankiSkumo islaikymas
Reliamas Raip vienas pagrindiniy uzdaviniy visam Europos regionui. Svarbu

uztikrinti pagyvenusiu zmoniy geresne sveikatg ir gyvenimo RokRybe.

Traumos daugelyje Europos Saliu yra antroji priezastis, deél Rurios trumpeéja
gyvenimas. Deéel sveikatos problemu ir regéjimo, eisenos bei pusiausvyros

sutrikimy vyresni nei 65 mety Zmonés dazniau patiria traumas negu jaunesni.

Griuvimas - netikétas asmens Runo
padéties pasikeitimas | Zemesne nei
nataralia padétj, dazZniausiai ant
grindy, Zemeés ar Ritokio pavirSiaus.
DazZniausiai griuvimus sukelia vidiniai

arba iSoriniai veiksniai, arba abu kRartu.

Rasmet Rritimg/griuvimg patiria nuo
30% ikRi 60% suaugusiy Zmoniuy,
mazdaug puse juy - daugiau negu vieng

kRartg.




Siauliy rajono savivaldybéje susizalojimy dél nukritimy (W00-W19) 65+ amziaus
grupeje 10 000 gyv. rodiklis 19,2 proc. didesnis uz Lietuvos vidurkj (atitinkamai
Lietuvoje - 150,7 atveju 10 000 gyventoju 65+ m.; Siauliy rajone - 186,7 atveju
10000 gyventojy 65+ m.).

Siauliy rajono savivaldybe patenka j Sestg vietg Lietuvoje, pagal susizalojimus deél
nukritimo 65+ amziaus grupeéje. 2018 m. pastebima, kad susizalojimy dél
nukritimy 65+ amziaus grupéje Siauliy rajono savivaldybeje padaugéjo 8 proc.,
lyginant su 2017 m. (2017 m. - 171,7; 2018 m. - 186,7 atveju 10 000 gyventoju 65+
m.). 0 lyginant su 2016 m., padaugeéjo net 14,2 proc. (2016 m. - 160,2).
Maziausias susizalojimy dél nukritimy 65+ amZiaus grupéje Siauliy rajono

savivaldybeje skaicius buvo 2014 m. (138,94 atveju 10 000 gyv.).
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Remiantis Higienos instituto pateikiamais
duomenimis, 2018 m. Siauliy rajone susizalojimus del
nukritimy (W00-W19) iS viso gydeési 159 asmenys

154 asmenys gydesi 5 asmenys gydesi
stacionaro ligoninése ambulatoriskai



2018 m. Siauliy rajone vertinant pagal lytj susiZalojimus dél
nukritimy (W00-W19) (abs. sk.) 65+ mety amziaus grupeéje
daugiau patyré moterys nei vyrai

SusiZalojimus SusiZalojimus
nukritus patyre nukritus patyre 48
111 motery vyrai

2018 m. Siauliy rajone vertinant pagal nurodyta gyvenamaja
vietg 65+ mety amziaus grupés asmenys susizalojimus del
nukritimy (W00-W19) (abs. sk.) daugiau patyreé kaime nei mieste

109 susizalojimai 48 susizalojimai
nukritus patirti Raime nukritus patirti mieste
2018 m. Siauliu rajone vertinant pagal 85+ m. 5560 m.

amziy 65+ mety amziaus grupes 22.6%
asmeny susizalojimai deél nukritimy
(W00-W19) (proc.) pasisRirste taip:

80-84 m.

2330 70-74 m.

Daugiausiai susiZalojimy del 15.7%
nukritimy patyré 65-69 m.
(36 asmenys) ir 80-84 m. (37

asmenys) amziaus asmenys. 75-79 m.
20.8%




2018 m. Siauliy rajone 65+ mety amziaus grupés asmeny
susizalojimai dél nukritimy (W00-W19) pagal diagnozes (abs. sk.)

pasisRirsté taip:
S00-T98 SUZALOJIMAI, APSINUODIJIMAI IR TAM TIKRI 159
ISORINIY POVEIKIY PADARINIAL, is ju:
S00-S09 galvos suzalojimai, is ju: 12
S02 Raukoles ir veido Rauly laziai 1
S06 intrakranijinis suzalojimas 1"
S$10-S29 kaklo ir Rrutines lgstos suzalojimai, is ju: 9
S12, S22 kaklo, Sonkauliu, kRratinkaulio, Rrutinines 3
stuburo dalies luzis
S30-S39 pilvo, juosmens, stuburo juosmeninés dalies ir 9
dubens suzalojimai, is ju:
S32 juosmenines stuburo dalies ir dubens luzis 9
S40-S69 peciuy lanko ir rankos suzalojimai, is ju: 53
S$42, S52, S62 peciy lanko ir rankos luziai, is ju: 42
S$52 dilbio luzis 21
S70-S99 Rluby ir kojy suzalojimai, is ju: 74
S71, S81, S91 Rluby ir Rojy Zaizdos 1
S72, 882, S92 Rlubuy ir koju luZiai, is ju: 61
S72 slaunikaulio laZis 50

S82 blauzdos, jskaitant ¢iurng luzis 10




5 pagrindiniai Rritimu rizikos faktoriai

1. Osteoporoze - tai Raulu liga, Rurios pozymiai yra Rauly tankio mazeéjimas, maza
kRauliné mase, Rauly trapumas. Daznai ji vadinama ,tyligja epidemija“, nes Rauly
retéjimas yra nejuntamas. Si liga iSsivysto dél hormony svyravimu, Ralcio ir
vitamino D trakumo bei sumazéjusio fizinio aktyvumo. Osteoporoze dazZniausiai

serga vyresni Zmones, ypac moterys.

2. Fizinio aktyvumo stoka. Nereguliarus fizinis aktyvumas arba jo nebuvimas lemia
raumeny tonuso nusilpimg, sumazeéjusia jéga ir Rauly masés lankstumo

suprastejimg.

3. Suprasteéjusi rega. Su amziumi susijes regos suprastejimas - dazna Rritimy ir
traumy priezastis. Regéjimo astrumui ir periferiniam regeéjimui turi jtakos
Ratarakta ir glaukoma. Sie sutrikimai trukdo saugiai orientuotis aplinkoje, ar tai

buty savi namai, ar prekybos centras.

4. Vaisty vartojimas. Raminamieji, antidepresantai ir antipsichoziniai vaistai gali
sumazinti protinj budrumg, apsunkinti pusiausvyra. Kuo daugiau vaisty yra
vartojama, tuo didesné yra rizika nukristi ir patirti traumg. Ypac, Rai vaistai

vartojami ne pagal indikacijas.

5. Aplinkos pavojai. Maziausiai trecdalis

WS . .. hesaugios aplinkos. DazZniausiai
- :‘:P:Fﬁj -
f, ¥ nukrentama uzkliuvus uz ant zZemes
r L ﬂ'l:]-'] iSmetyty daikty. Taip pat daugelj
‘ 4 ? nukritimy lemia prastas apSvietimas ir
2 turéklu nebuvimas arba ju buvimas

netinkamose vietose.

visu nuRritimy jvyksta namuose dél



Bendrosios fizinio aktyvumo rekomendacijos pagyvenusiems
Zzmonems:

1. Per savaite butina bent 150 minuciu sRirti
vidutinio intensyvumo aerobinei fizinei veiklai
arba bent 75 minutes didelio intensyvumo
aerobinei fizinei veiklai ar abiejy Siy veikly
kRombinacijai (dalis vidutinio, dalis didelio

intensyvumo).

2. Bet RoRia aerobiné veikla turi vykti ne
trumpesniais Raip 10 minuciy intervalais, nes

prieSingu atveju gaunamas nepakankamas

teigiamas organizmo atsakas.

3. Pagyvene asmenys, norintys gauti akivaizdzios naudos savo sveikatai, turéety
vidutinio intensyvumo aerobinio fizinio aktyvumo trukme padidinti iki 300
minuciy per savaite, o didelio intensyvumo aerobinio fizinio aktyvumo trukme -

iRi 150 minuciy per savaite. Arba taikyti Sias abi fizines veiklas kRartu.

4. Pagyvene asmenys, Ruriy prastas fizinis pajéegumas, funkcinis pajégumas ir
sutrikes mobilumas (gebéjimas judéti), turéety ne maziau kRaip 3 Rartus per savaite
treniruoti judesiu Roordinacija bei pusiausvyra, kad buty vykdoma galimy
griuvimy profilaktika, siekiant iSvengti kRauly laziy. Taip pat ne reciau Raip 2
Rartus per savaite butina stiprinti pagrindiniu (stambiyju) raumenu grupiu jéga

siekiant pagerinti mobilumg ir uztikrinti griuvimy prevencija.

5. Rai pagyvene asmenys dél pablogeéjusios sveikatos (ar Rity priezascCiu) negali
ivykdyti minéty fizinio aktyvumo reRomendaciju, jie turety islikti fiziSkai aktyvas
atsizvelgdami j realias gyvenimo aplinkybes, sveikatos bukle ir realius asmeninius

gebéjimus.



Pagyvenusiy ir seny Zmoniuy (Raip ir Rity amziaus grupiy) bendrasis

fizinis aktyvumas apima:

1. Laisvalaikio fizinj aktyvumg (Rai asmuo dar dirba budamas pensijoje) - Suns
vedziojimas, grybavimas, Zaidimai, SoRiai, plaukimas ir Rita, retais atvejais -
sportas;

2. Transporto ar mobilumo fizinj aktyvumag - éjimas ar vaziavimas dviraciu ir
Rita;

3.Profesinj (darbo vietoje) fizinj aktyvuma, jei asmuo budamas pensijoje dirba;

4.Namu ruosos ar ukio fizinj aktyvuma - skalbimas, maisto gaminimas, grindu

plovimas, langy plovimas, Zolés Sienavimas, laistymas, ravéjimas, Rasimas,

dulkiy valymas, sniego Rasimas ir Rita.




Kitos prevencineés nukritimy priemones:

Valgyti ar gerti pakankamai Ralcio turinciu produktu. Daug Ralcio turi
Sie produktai: pienas, jogurtas, suris, Zuvis, taip pat darzoves, tokios
Raip soja, ropés.

Gauti pakankamai vitamino D, Rad pageréty Ralcio pasisavinimas.
Vitaminas D organizme susidaro nataraliai dél saulés spinduliy
poveikio, tacCiau vyresnio amzZiaus Zmonéms gali reikti vartoti jo
papildomai.

Fizineés veiklos metu déveéti tinkamg aprangg ir avalyne.

Reguliariai lankytis pas okulistg.

Namuose naudoti skirtingy spalvuy daiktus, Rad buty lengviau atsRirti
ivairius objektus.

RysRiai pazZenklinti pirmg ir paskutinj laiptus ar Ritus objektus, Ruriy
auksciai skiriasi.

Dazniau valyti akiniy pavirSius.

Zinoti pasalinj vaisty poveik;.

Visada pasikonsultuoti su gydytoju pries vartojant vaistus, paklausti, ar
jie neturés neigiamos jtakos sveikatai, adekvaciai jvertinti galimg ju
vartojimo rizikg.

Nevartoti vaistu, Ruriy galiojimo laiRas yra pasibaiges.

Nevartoti alkoholio ir vaisty vienu metu.

Naudinga buaty atidZiai apziaréti namus ir jvertinti galimus rizikos
veiksnius. Jei jmanoma, pasikonsultuoti su slaugytoju, socialiniu
darbuotoju ar visuomeneés sveikatos specialistu, Rurie padéty pasalinti
galimus rizikos veiksnius ir padaryti namu aplinkg Ruo saugesne. Jei tai

sudetingai jgyvendinama, reikeéty prasyti jaunesniu Zmoniy pagalbos.



