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Nr 41 HINDAMINE ISEENDAL

Lamatiste tekke riski hinnatakse patsientidel erinevate skaalade abil: Braden skaala v&i Jackson-Cubbin skaala.
Oleme Braden skaalat kohandanud, et saaksid nild ka ise endal vastavat skoori hinnata. Vaited on ajendatud
reaalsest skaalast ja jargib selle teemablokke. Kui vdide ei kai Sinu kohta, siis kriipsuta see vaide maha.

TAJUMINE Véime tajuda ebamugavust ja sellele reageerida

> Reageerib kasklustele, vastab kiisimustele ?
Tunneb valu

@

TAJUMINE

Ebamugavusest annab marku

NAHA NIISKUS

S

NAHA NIISKUS Naha kokkupuude niiskusega

Q Nahk on enamasti kuiv

Voodipesu vahetatakse tavaparaselt DQ AKTIIVSUS
O
D AKTIIVSUS Liikumisvdime

QD K&nnib dues vahemalt korra paevas Q ASEND

K&nnib paeval ruumi piires vahemalt iga 2 tunni jarel

ASEND Vaime iseseisvalt asendit vahetada Tm TOITUMINE

G Muudab iseseisvalt kehaasendit

Vajab abi asendi muutmisel % HOORDUMINE

TOITUMINE Toitumise kvaliteet ja piisavus

ﬁ B S66b enamikel soogikordadel terve portsjoni KOKKUVOTE

Ei keeldu toidust

Tarbib regulaarselt valgurikast toitu
S606b aeg-ajalt ka toidukordade vahel
Ei vaja lisatoitmist

Kui moni vaide ei kdinud Sinu
kohta, siis tasub tdahelepanu
poorata neile valdkondadele,
sest seal vdib risk voib olla
suurem. Lamatiste teket aitab
ennetada regulaarne liikumine,

% Liigutab end voodis ja toolil iseseisvalt kehaasendi_ mu.utmi.ne, n?ha .
Omab piisavalt lihasjdudu enda kergitamiseks kulvan.a hond.mme. niNg plisavja
Sdilitab voodis ja toolil hea kehaasendi — ei vaju ara valgurikas toitumine.

HOORDUMINE Liikumisel tekkiv kudede kahjustuse risk

Pea meeles, et see kiisimustik on enesehindamise abivahend ega asenda tervishoiut66taja hinnangut.

Kui Sul on kiisimusi voi muresid, pea ndu oma perearsti voi peredega.




