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Suzalojimai (traumos) yra labai svarbi, dazZniausiai iSvengiama visuomenés sveikatos
problema. Traumuy statistika yra svarbi jvertinant traumatizmo mastg, nustatant traumy
mechanizmg ir suzalojimo pobudj, iSaiSRinant gyventoju grupes, Rurios dazniausiai patiria
suzalojimus, veiklas ir vietas, Rur traumu pavojus yra didziausias; sieRiant tinkamai ir

tikslingai taikyti prevencines priemones bei jvertinti ju efektyvuma.

Senu Zmoniy sveikatos iSsaugojimas ir funkcinio savarankiSkumo islaikymas Reliamas
kRaip vienas pagrindiniy uzdaviniy visam Europos regionui. Svarbu uztikrinti pagyvenusiuy

Zmoniy geresne sveikatg ir gyvenimo kRokybe.

Traumos daugelyje Europos Saliy yra antroji priezastis, dél Rurios trumpeéja gyvenimas. Deél
sveikatos problemu ir regéjimo, eisenos bei pusiausvyros sutrikimuy vyresni nei 65 mety

zmoneés dazniau patiria traumas negu jaunesni.

Griuvimas - netikétas asmens Runo padéties pasikeitimas | Zemesne nei naturalia padét;j,
dazniausiai ant grindu, Zemeés ar RitoRio pavirSiaus. DazZniausiai griuvimus sukelia vidiniai

arba iSoriniai veiksniai, arba abu kRartu.

NuRritimai Relia didZiausia grésme senyvo amziaus Zmoniy sveikatai ir nepriklausomybés
praradimui. Kasmet mazdaug Ras trecias vyresnis nei 65 m. amzZiaus Zmogus patiria

nukritima, o tie, kRurie Rartg nukrenta, turi du ar tris Rartus didesne rizikg nukristi dar kRartq.

NuRritimai yra pagrindiné nemirtiny suzalojimu priezastis tarp pagyvenusiu Zmoniu. Vienas
iS 10 nukritimy gali baigtis labai sudeétingais suzalojimais, pvz., Slaunikaulio laziu, galvos
suzalojimu, lemianciu hospitalizacijq. Be fizinio ir emocinio skausmo, Zmonéms neretai reikia

ilgos reabilitacijos, o dalis ju daugiau niekada nebesugeba gyventi savarankiskai be Rituy

prieziuros.




Remiantis iSankstiniais duomenimis, 2021 m. Lietuvoje 6 976 65+ m. amzZiaus Zmonés susizalojo
nukritus. Siauliy rajono savivaldybéje 2021 m. nukritus susizalojo 120 65+ m. amziaus Zmoniy, 4

Zmonémis maziau nei 2020 m..

2020 m. Siauliy rajono savivaldybéje Sis rodiklis buvo apie 16 proc. didesnis uz Lietuvos vidurkj
(atitinkamai 2020 m. Lietuvoje - 123,1 atv. 10 000 gyventojy 65+ m.; 2020 m.Siauliy rajone - 148,1
atv. 10 000 gyventojy 65+ m.). Siauliy rajono savivaldybé 2020 m. pateko tarp savivaldybiu, turinéiy

Y =

prasciausig rodiklj Lietuvoje, pagal susizalojimus dél nukritimo 65+ amziaus grupéje.
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Daugiausiai susizalojimy deél nukritimuy 65+ metu amziaus grupéje buvo 2018 m., maziausiai 2021 m.
Siauliy rajono savivaldybéje nuo 2018 m. pastebimas susizalojimy dél nukritimy 65+ mety amziaus

grupéje mazejimas.




2020 m. pastebima, kad susizalojimy dél nukritimy 65+ amzZiaus grupéje Siauliy rajono savivaldybeje
sumazejo apie 12 proc., lyginant su 2019 m. (168,5 atv. 10 000 gyv. 65+ m.). O lyginant su 2018 m.,
sumazejo apie 21 proc. (2018 m. - 186,7 atv. 10 000 gyv. 65+ m.). Vertinant penkeriu metuy laikotarpj
(2016-2020 m.), Siauliy rajono rodiklis yra sumaZéjes 7,5 proc., taciau vis dar islieka vienu
praséiausiu Lietuvoje. Penkeriu mety laikotarpiu (2016-2020 m.) maziausias susizalojimy del
nukritimy 65+ m. amzZiaus grupéje Siauliy rajono savivaldybéje skaiéius - 2020 m. (123,1 atv. 10 000
gyv. 65+ m.).
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2020 m. Siauliy apskrityje daugiausiai susizalojimy dél nukritimo 65+ mety amzZiaus grupéje buvo
uzfiksuota Siauliy miesto savivaldybéje (159,1 atv. 10 000 gyv.), o maziausiai - Radviliskio rajono
savivaldybeje (94,7 atv. 10 000 gyv.). Uz mazZiausig Radviliskio savivaldybes rodiklj 2020 m. Siauliy

rajono savivaldybés rodiklis yra didesnis apie 36 proc..

Lyginant visy Siauliy apskrities savivaldybiuy rodiklius su 2019 m. rodikliais, rodikliai sumazéjo visose
apskrities savivaldybése: labiausiai sumazeéjo Akmenés rajono savivaldybeje (25,6 proc.) ir JoniSkio
rajono savivaldybéje (25,7 proc.). Lyginant su 2018 m. rodikliais, labiausiai sumazéjo Radviliskio

rajono savivaldybés rodiklis (27,6 proc.) ir Siauliy rajono savivaldybeés rodiklis (21 proc.).
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Remiantis Higienos instituto pateikiamais iSankstiniais duomenimis, 2021 m.
Siauliy rajone susizalojimus dél nukritimy (W00-W19) 65 + m. amziaus grupéje
gydesi 120 asmenuy, iS Ruriu:

4 & & V- A ’, ;
SU.SlzalOJI‘mU.S nukritus SusiZalojimus nukritus

patyre 77 moterys patyre 43 vyrai

3 ¢

2018 m. Siauliy rajone vertinant pagal nurodyta gyvenamajg vieta 65+ mety
amziaus grupeés asmenys susizalojimus del nukritimy (W00-W19) (abs. sk.) daugiau
patyreé Raime nei mieste

80 susizalojimy nukritus ‘k) 39 susizalojimai nukritus

patirta Raime patirti mieste
L ¢
90+ m.
2021 m. Siauliy rajone 65+ mety amziaus 6.7% o560
grupeés asmenu susizalojimai del 85-89 m. 2'3_ 3,;: '
nukritimy (W00-W19) (proc.) vertinant 15%
pagal amziy pasiskirste taip:
80-84 m.
Daugiausiai susizalojimuy del  158%
nukritimy patyré 65-69 m. (28 i
asmenys) ir 70-44 m. (31 asmuo) 25.8%

amziaus asmenys. 75-79 m.
13.3%



2021 m. Siauliy rajone 65+ mety amziaus grupés asmeny ~ T
susizalojimai dél nukritimy (W00-W19) pagal diagnozes -

s (abs. sk.) pasiskirste taip: =

SVOO—T98 SUZALOJIMAL, APSINUODIJIMAI IR TAM TIKRI 120

ISORINIY POVEIRIY PADARINIAL iS ju:

S00-S09 galvos suzalojimai, is ju: 7 )
S06 intrakranijinis suzalojimas 7

S$10-S29 kaklo ir kratines lastos suzalojimai, iS ju: 3

S12, S22 Raklo, Sonkauliu, kRratinkaulio, Rratininés 3

stuburo dalies luzis

S30-S39 pilvo, juosmens, stuburo juosmeninés dalies ir 6
dubens suzalojimai, i$ ju:

S32 juosmeninés stuburo dalies ir dubens luZis 6
S40-S69 peciy lanko ir rankos suzalojimai, iS ju: 48
S42, S52, S62 peciu lanko ir rankos luziai, iS ju: 37
S$52 dilbio lazis 22
S70-S99 Rlubu ir Roju suzalojimai, iS ju: 54
S71, S81, S91 Rlubu ir Rojuy zaizdos 1
S72, S82, S92 Rluby ir Rojy laziai, is ju: 48

» S82 blauzdos, jskaitant Ciurng luzis




5 pagrindiniai Rritimy rizikos faktoriai

1. Osteoporozeé - tai Raulu liga, Rurios pozymiai yra Rauly tankio mazeéjimas, maza Rauline
mase, kRauly trapumas. Daznai ji vadinama ,tyligja epidemija“, nes kRauly retéjimas yra
nejuntamas. Si liga iSsivysto dél hormony svyravimu, Ralcio ir vitamino D triikumo bei
sumazeéjusio fizinio aktyvumo. Osteoporoze dazZniausiai serga vyresni Zmones, ypac

moterys.

2. Fizinio aktyvumo stokRa. Nereguliarus fizinis aktyvumas arba jo nebuvimas lemia

raumeny tonuso nusilpimg, sumazeéjusia jéga ir Rauly mases lankstumo suprasteéjimag.

3. Suprastéjusi rega. Su amziumi susijes regos suprastejimas - dazna Rritimy ir traumy
priezastis. Regéjimo astrumui ir periferiniam regéjimui turi jtakos Ratarakta ir glaukoma.
Sie sutrikimai trukdo saugiai orientuotis aplinkoje, ar tai biity savi namai, ar prekybos

centras.

4. Vaisty vartojimas. Raminamieji, antidepresantai ir antipsichoziniai vaistai gali
sumazinti protinj budrumg, apsunRinti 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 visu nukritimu jvyksta namuose dél nesaugios
aplinkos. DazZniausiai nukrentama uzkliuvus uz ant Zemeés iSmetyty daiktu. Taip pat
daugeli nukritimuy lemia prastas apSvietimas ir turéklu nebuvimas arba ju buvimas

netinkamose vietose.
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Bendrosios fizinio aktyvumo rekomendacijos pagyvenusiems Zzmoneéms:

1. Per savaite butina bent 150 minuciy sRirti vidutinio intensyvumo aerobinei fizinei veiklai
arba bent 75 minutes didelio intensyvumo aerobinei fizinei veiklai ar abieju Siu veiklu

kombinacijai (dalis vidutinio, dalis didelio intensyvumo).

2. Bet Rokia 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, turéty vidutinio
intensyvumo aerobinio fizinio aktyvumo trukme padidinti iki 300 minuciy per savaite, o
didelio intensyvumo aerobinio fizinio aktyvumo trukme - iki 150 minuciy per savaite. Arba

taikyti Sias abi fizines veiklas kRartu.

4. Pagyvene asmenys, Ruriy prastas fizinis pajegumas, funkcinis pajéegumas ir sutrikes
mobilumas (gebejimas judéti), turétu ne maziau Raip 3 Rartus per savaite treniruoti judesiu
koordinacija bei pusiausvyra, kRad butuy vykdoma galimy griuvimuy profilaktika, siekiant
iSvengti Rauly luzZiu. Taip pat ne reciau Raip 2 kRartus per savaite butina stiprinti pagrindiniy
(stambiuju) raumeny grupiu jéga sieRiant pagerinti mobilumg ir uztikrinti griuvimy

prevencija.

5. Kai pagyvene asmenys deél pablogéjusios sveikatos (ar Rity priezasciu) negali jvykdyti
minéty fizinio aktyvumo rekRomendaciju, jie turéety islikti fiziSRai aktyvus atsizvelgdami j

realias gyvenimo aplinkybes, sveikatos bukle ir realius asmeninius gebéjimus.
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Ritos prevencinés nukritimy priemones:

1.Valgyti ar gerti pakankamai Ralcio turiniu produktu. Daug Ralcio turi Sie produktai:
pienas, jogurtas, suris, Zuvis, taip pat darzoves, tokios Raip soja, ropes.
2.Gauti pakankamai vitamino D, Rad pageréty Ralcio pasisavinimas. Vitaminas D
organizme susidaro naturaliai dél saulés spinduliy poveikio, taciau vyresnio amziaus
zmoneéms gali reikti vartoti jo papildomai.
3.Fizines veiklos metu déveti tinkama apranga ir avalyne.
4.Reguliariai lankytis pas oRulistq.
5.Namuose naudoti skirtingy spalvy daiktus, kRad buty lengviau atsRirti jvairius objektus.
6. Ryskiai paZenklinti pirmg ir paskutinj laiptus ar Ritus objektus, Ruriy auksciai skiriasi.
7.Dazniau valyti akiniu pavirsius.
8. Zinoti pasalinj vaisty poveik;.
9.Visada pasikonsultuoti su gydytoju prieS vartojant vaistus, paklausti, ar jie netures
neigiamos jtakos sveikatai, adekvaciai jvertinti galima ju vartojimo rizika.
10. Nevartoti vaistu, Ruriu galiojimo laikas yra pasibaiges.
11. Nevartoti alkoholio ir vaisty vienu metu.
12.Naudinga buty atidZiai apziuréti namus ir jvertinti galimus rizikos veiksnius. Jei
jimanoma, pasikonsultuoti su slaugytoju, socialiniu darbuotoju ar visuomenés sveikatos
specialistu, Rurie padeéty pasSalinti galimus rizikos veiksnius ir padaryti namy aplinkg

Ruo saugesne. Jei tai sudetingai jgyvendinama, reikéty prasyti jaunesniu Zmoniy

‘ pagalbos.
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