S svarbiausi patarimai, kaip pasiruapinti
senjory koju sveikata namuose

Profesionalis, Svelniis ir lengvai pritaikomi patarimai kasdienai

Kojy sveikata turi didele jtaka senjoro savijautai: nuo pusiausvyros ir saugumo iki nuotaikos
bei gyvenimo kokybés. Senstant oda sauséja, kraujotaka 1étéja, o pédos tampa jautresnés.
Todél Svelni, reguliari priezilira namuose gali padéti iSvengti skausmo, Zaizdeliy ir net
griuvimy.

Zemiau pateikiami penki svarbiausi patarimai, kuriuos gali lengvai pritaikyti kiekvienas.

< 1. Kasdiené pédy apziiira — ankstyvas problemy
pastebéjimas

Trumpa, vos minutg trunkanti apzitira padeda pastebéti pokycius dar pries jiems tampant
rimtais.

I ka atkreipti démesi:



e paraudimai, patinimai

o jtrukimai, nuospaudos

e nagy spalvos ar formos poky¢iai

o Saltos, labai sausos ar patinusios pédos

Praktinis pavyzdys:
Pastebéjus nedidelj jtrikimg ant kulno, iSkart patepkite kremu. Mazi jtrikimai gyja greitai,
bet palikti be priezitros gali tapti skausmingi.

2. Reguliarus drékinimas — apsauga nuo jtrikimy ir
skausmo

Sausa oda senjorams — labai dazna problema. Ji gali skilinéti, tapti skausminga ir net
uzsikreésti.

Kaip drékinti teisingai:

e rinktis kremga su urea (karbamidu)
o tepti kasdien, ypac¢ po duso
e vengti tepimo tarp pirSty (kad nesusidaryty drégmés perteklius)

Praktinis pavyzdys:
Jeigu senjoras sako, kad ,,kulnai tempia“, tai zenklas, kad oda per sausa. Po savaités
reguliaraus drékinimo dazniausiai matomas aiSkus pageré¢jimas.

€7 3. Tinkama avalyné — saugumas ir stabilumas namuose

Netinkama avalyné gali sukelti skausma, nuospaudas, pusiausvyros sutrikimus ir net
griuvimus.

Kokia avalyné tinkamiausia:

e lengva, minksta, su neslystanc¢iu padu

e uzdara (8lepetés be uzkulnio — rizikingos)
o tinkamo dydZio, ne per anksta

e su tvirtu uzkulniu, kad koja neisslysty

Praktinis pavyzdys:
Pakeitus laisvas Slepetes j uzdaras, stabilias, daugelis senjory iskart jaucia didesnj saugumg ir
maziau uzklitina.



] 4. Svelni higiena — apsauga nuo infekciju ir odos
pazeidimy

Jautri senjoro oda reikalauja Svelnaus pri¢jimo.

Kaip priziuréti pédas saugiai:

e plauti Siltu, ne karStu vandeniu

e naudoti Svelny muila

e gerai nusausinti, ypac tarp pirsty

o kartg per savaite Svelniai paSalinti suragéjusig oda

Svarbu:
Jeigu senjoras serga diabetu, pédy odg reikia prizitréti itin atsargiai — jokio agresyvaus
Sveitimo ar odeliy karpymo.

] 5. Judéjimas ir kraujotakos gerinimas — lengvas biidas
sumazinti tinima

Silpnesné kraujotaka gali sukelti tinima, sunkumo jausma ir skausma. Net lengvi pratimai
gali padéti.

Lengvi pratimai namuose:

e pédy sukimas ratu

e pirSty judinimas aukStyn—Zemyn

o atsistojimas kas valandg ir trumpas pasivaiks¢iojimas
e lengvas blauzdy masazas nuo apacios ] virSy

Praktinis pavyzdys:
Jeigu senjoras daug sédi, priminkite jam kas valandg atsistoti ir bent minute pavaiks¢ioti. Tali
sumazina tinimg ir pagerina kraujotaka.

@ Pabaigai

Kojy prieziiira — tai ne tik higiena. Tai riipestis, saugumas ir pagarba senjoro sveikatai.
Reguliaris, Svelnts veiksmai gali padéti iSvengti skausmo, pagerinti nuotaikg ir suteikti
daugiau savarankiSkumo.

Jeigu pastebite zaizdeliy, nagy pokyciy, skausma ar patinima, verta pasikonsultuoti su
specialistu.



{ Profesionalios pédy prieziiiros paslaugos
Jeigu norite, kad senjoro pédomis bty pasiriipinta profesionaliai ir Svelniai, galite kreiptis:
Svetlana — podologé

Tel. +370 608 00563
Vilnius ir Vilniaus rajonas



