Pysythédn Sie pystyssa?

Tiesitkd, ettd yli 80 vuotiaista joka toinen kaatuu vuosittain ja heista joka toinen kaatuu uudelleen?
Kaatumiset yleistyvat ikdantyessa. Lonkkamurtumista yli 90 % tapahtuu kaatumisien seurauksena. Etela-
Karjalassa lonkkamurtumia tapahtui 17 % vdhemmin kuin edellisvuonna. My®os Savitaipaleella
lonkkamurtumien méaarassa on reipasta laskua tana vuonna.

Tiesitkd, ettd joka 3. kaatuminen olisi voitu estaa?

Tutkimusten mukaan kaatumisia voidaan ehkaista. Kaatumisvaara ja yksilolliset riskitekijat taytyy tunnistaa,
jotta niihin voidaan puuttua. Voit tayttda kaatumisen vaaran itsearvioinnin sahkoisena esim.
hyvinvointialueen verkkosivun kautta. Kaatumiset ja kaatumisen pelko on tarkeaa ottaa puheeksi silla
kaatuilu ei kuulu normaaliin ikdadantymiseen. Hyvinvointiaseman ammattilaisten kanssa voit keskustella
kaatumisen yksilollisista riskitekijoista ja vahentaa niitd. Kaatumisen ehkaisy kuuluu meille jokaiselle, se ei
ole jonkun muun asia.

Likunta on térkein

Monipuolinen ja sdanndllinen liikunta on tutkimusten mukaan tehokkain yksittainen kaatumisen ehkaisy
keino. Kaatumisen ehkaisemiseksi erityisen tarkeda Sinun on vahvistaa alaraajojen ja keskivartalon
lihasvoimaa sekad tasapainoa. UKK-Instituutin yli 65- vuotiaiden liikkumisen suosituksessa korostuu
monipuolisuus. Paivittdin suositellaan kevytta liikuskelua ja lisdksi reippaampaa liikkkumista 2,5 tuntia
viikossa seka kaksi kertaa viikossa tapahtuvaa lihasvoima-, tasapaino- ja notkeusharjoittelua. Riittava uni on
my0s tarkeda palautumisen kannalta.

Tukevat, luistamattomat kengéat

Suurin osa kaatumisista tapahtuu kotona tai sen |ahiymparistdssa marras-maaliskuun aikana, jolloin ulkona
on usein liukasta. Pidathan huolta jalkojesi kunnosta ja muistathan kayttaa tukevavartisia ja luistamattomia
jalkineita. Crockseissa tai Aino-tossuissa ei pida poiketa edes postilaatikolle! Liukuesteet tai nastakengat
vahentavat liukastumisia jaisilla alustoilla. Varaathan riittavasti aikaa matkan tekoon ja keskitythan
kavelemaan kiirehtimatta.

Kotiympariston turvallisuus

Sisalla liikkumisen turvallisuutta lisaa riittava valaistus myos Oiseen aikaan. Pidathan ylimaaraiset tavarat
poissa kulkureiteiltadsi. Mattojen on hyva olla liukumattomat ja sellaiset, joihin et kompastu. Tasaiset ja
hyvin hoidetut kotipihan kulkuvaylat seka I3hialueiden hyva hiekoitus talvisaikaan lisadvat ulkona
lilkkumisen turvallisuutta. Teiden ja kulkureittien kunnosta kannattaa antaa palautetta niiden
kunnossapidosta vastaaville tahoille. Erilaisista apuvalineista voit saada turvaa arjen toimintoihisi.

Monipuolinen ravitsemus

Saannollinen 3-5 ateriaa paivarytmi pitda verensokerin tasaisena. Riittdva nesteiden nauttiminen on
tarkeaa (1-1,5 litraa paivassa). Jokaisella aterialla lautaseltasi tulisi I16ytya joku proteiinin eli valkuaisaineen
lahde, kuten lihaa, kalaa, kananmunaa, maitotuotteita tai palkokasveja. Maitotaloustuotteiden syéminen
paivittdin pitdd huolta myos luustosta. Luuston lujuuden kannalta tarkeaa D-vitamiinilisda (+65-vuotiaille 20
mg/vrk) suositellaan kaytettavan ympari vuoden. Valtathan runsasta alkoholin kaytt64, koska sen
haittavaikutukset korostuvat ikdantyessa ja pienikin maara lisda kaatumisvaaraasi.

Ladkityksen ajantasaisuus

Terveydentila ja |adkitys on hyva tarkistaa vuosittain. Tiettyjen laakkeiden vuoksi tai niiden
yhteisvaikutuksesta kaatumisvaarasi voi lisddantya. Laakari voi tehda tarvittavat muutokset laakitykseesi,
mutta hoitaja tai farmaseutti voivat auttaa Sinua sen tarkastuksessa. Naon ja silmalasien sopivuus on myos
tarkeda tarkastaa saannollisesti.



Eteld-Karjalan hyvinvointialueen turvallisuuden edistaminen verkkosivulta 16ytyy laaja, ajantasainen
kaatumisen ehkaisyn infopaketti: www.ekhva.fi/turvallisuuden-edistaminen

Kaatumisen ehkaisy toimintamalli

Oletko kaatunut
Oletko huolestunut liikkumisesi turvallisuudesta?

- Sailyta sosiaaliset suhteet ja elinpiiri - Huolehdi kodin, kotipihan ja lahiympariston turvallisuudesta
- Liiku saanndllisesti ja monipuolisesti - Sy0 ja juo monipuolisesti seka saannollisesti

- Kayta hyvia jalkineita ja liukuesteita liukkaalla - Valta runsasta alkoholin kayttoa

- Ota apuvalineita kayttoon oikea-aikaisesti - Huolehdi terveydentilastasi ja l[adkityksen ajantasaisuudesta

Lue lisda ajankohtaista tietoa kaatumisen ehkaisysta:
www.ekhva.fi/asiakkaalle/tarvitsetko-apua/voi-hyvin/turvallisuuden-edistaminen/

Jos omat korjaavat toimet eivat riita hakeudu Sote-asemalle tarkempaan arvioon

tai ota puheeksi kdynnin yhteydessa.
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