Pysythan Sie pystyssa?

Tiesitkd, ettd yli 80 vuotiaista joka toinen kaatuu vuosittain ja heista joka toinen kaatuu
uudelleen? Kaatumiset yleistyvat ikddntyessa. Lonkkamurtumista yli 90 % tapahtuu kaatumisien
seurauksena.

Tiesitkd, ettd joka 3. kaatuminen olisi voitu estda? Tutkimusten mukaan kaatumisia voidaan ehkaista.
Kaatumisvaara ja yksilOlliset riskitekijat taytyy tunnistaa, jotta niihin voidaan puuttua. Voit tayttaa
kaatumisen vaaran itsearvioinnin sdhkoisena esim. hyvinvointialueen verkkosivun kautta. Voit myo6s
keskustella Hyvinvointiaseman ammattilaisten kanssa kaatumisen yksilollisista riskitekijoista. Kaatumiset ja
kaatumisen pelko on tarkeaa ottaa puheeksi silla kaatuilu ei kuulu normaaliin ikddntymiseen.

Eteld-Karjalassa lonkkamurtumien maara on saatu laskuun kuntien ja Eteld-Karjalan hyvinvointialueen
yhteistyolla. Lonkkamurtumia pidetdan kaatumisen mittarina. Lonkkamurtumia tapahtui koko Etela-
Karjalassa 17 % vahemmin kuin edellisvuonna. Myds Savitaipaleella lonkkamurtumien maardssa on reipasta
laskua tdna vuonna. Savitaipaleella toimii ikdantyneille tarkoitettu kuntosaliryhma, jonka tarkoituksena on
tasapainon ja lihasvoiman vahvistaminen. Jos olet kiinnostunut ryhman toiminnasta voit ottaa yhteytta
ryhman vetdjana toimivaan Arja Pylkkdon puh. 0407003034.

Voit myos itse huolehtia kaatumisen ehkaisysta ottamalla huomioon alla olevia asioita:

Kaatumisen ehkaisy toimintamalli

Oletko kaatunut
Oletko huolestunut liikkumisesi turvallisuudesta?

- Sailyta sosiaaliset suhteet ja elinpiiri - Huolehdi kodin, kotipihan ja I&hiympariston turvallisuudesta
- Liiku saanndllisesti ja monipuolisesti - Syo ja juo monipuolisesti seka saanndollisesti

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

- Ota apuvalineitd kayttddn oikea-aikaisesti - Huolehdi terveydentilastasi ja ladkityksen ajantasaisuudesta

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

Jos omat korjaavat toimet eivat r akeudu Sote-asemalle tarkempaan arvioon

tai ota puheeksi kaynnin yhteydessa.

ETELA-KARJALAN
hyvinvointialue

Lahde: www.ekhva.fi

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