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Kaatumisten ehkaisy - iakkaat

MITA?

MIKSI?

MITEN?

Kaatumiset ovat yleisia

Kuuletko usein, etta joku ikatoveri on kaatunut ja loukannut itsensa? Oletko itse kaatunut
tai huolissasi kaatumisista?

lakkaiden kaatumiset ovat yleisia mutta ne eivat kuulu normaaliin ikaantymiseen. On paljon
asioita, joita voit itse tehda kaatumisvaarasi vahentamiseksi ja kaatumisten ehkaisemiseksi.

Kaatumisen vaaratekijat ovat yksilollisia

Kaatumisten taustalta on loydettavissa erilaisia vaaratekijoita, jotka lisaavat kaatumisen
todennakoisyytta. Vaaratekijat ovat aina yksil6llisia. Jokaisen ikdihmisen on hyva tietaa,
mitka tekijat omalta kohdalta lisdavat kaatumisvaaraa ja miten niihin voi vaikuttaa. Hyva
uutinen on se, etta lahes kaikkiin vaaratekijoihin voidaan jollakin tavoin vaikuttaa.

Hyva terveydentila ja liikkumiskyky ehkaisevat kaatumisia

Huolehdi omasta terveydestasi ja liilkkumiskyvystasi. Jos olet jo kaatunut tai sinulla
on kaatumispelkoa, pyyda neuvoja terveydenhuollon ammattilaiselta vastaanotolla
kaydessasi. Voit myos tayttaa kaatumisvaaran itsearvioinnin ja toimia siita saamasi

palautteen mukaisesti. Sovelluksen l6ydat verkosta: bit.ly/kaatumisvaara

Huomioi seuraavat asiat:
« Liiku saannollisesti ja monipuolisesti.

« Jostunnet, etta sinulla on tasapainovaikeuksia tai heikkoutta jaloissa,
pyyda lilkkkumiskyvyn arviointia.

« Tee kodistasi turvallinen asua. Pyyda tarvittaessa neuvoja, joilla voit parantaa
kotisi turvallisuutta.

+ Otatarvittaessa kayttoon lilkkkumisen tai arjen apuvalineita. Lisatietoa apuvalineista
saat terveydenhuollosta, esimerkiksi fysio- tai toimintaterapeutilta.

+ Syo6 saannollisesti ja monipuolisesti. Jos sinulla on tahatonta laihtumista tai
ruoka ei maistu, ole yhteydessa terveydenhuoltoon.

« Tarkistuta laakityksesi ajanmukaisuus [dakarin vastaanotolla vahintaan kerran
vuodessa ja aina, jos sinulle maarataan uusi ladke. Laakkeiden vaikutuksista
kaatumisvaaraan voit kysya myos apteekista farmaseutilta.

Kerro kaatumisesta tai kaatumispelostasi aina laheisille ja terveydenhuollon
ammattilaisille. Yhdessa voitte miettia mista kaatuminen johtui ja suunnitella keinoja,
joilla valttad uudet kaatumiset.



Syventavaa tietoa

Riittava lihasvoima ja hyva tasapaino- ja liilkkkumiskyky mahdollistavat sujuvan ja turvallisen
likkumisen. Monipuolinen liikuntaharjoittelu onkin tehokkain yksittainen kaatumisten
ehkaisykeino. Erityisesti kannattaa harjoittaa tasapainoa ja jalkojen lihasvoimaa.

Ole lisaksi aktiivinen kaikilla niilla tavoilla, joilla voit.

Vinkkeja turvalliseen arkeen:

« Kayta aina luistamattomia jalkineita ja hanki talveksi nastakengat tai liukuesteet kenkiin.
+ Huolehdi, etta kayttamasi apuvalineet ovat kunnossa ja oikein saadettyja.

« Nouse vuoteesta tai istumasta rauhallisesti, seiso hetki ennen kuin lahdet liikkeelle.

« Liiku varoen kaksi- tai monitehosilmalasien kanssa, erityisesti portaissa tai jumpatessa.
Hanki litkkkumista varten yksiteholasit.

+ Yovalo tuo turvaa reitille, jonka joudut kulkemaan yolla mennessasi vessaan tai keittioon.
« Tukikaiteet lisaavat turvallisuutta erityisesti kosteissa tiloissa.

+ Lonkkasuojaimet antavat lisaturvaa, jos liilkkumis- ja toimintakykysi on heikentynyt.

1) Kierahda kyljellesi.
OIetko kaatunUt ﬁ 2) Tyonna itsesi istumaan ja

yksin ollessasi?

siita konttausasentoon.
3) Mene lahelle tuolia tms.
Pystyt 4) Ota tuolista tukea ja nouse
nousemaan varoen, ettei se kaadu paallesi.
ylos 5) Jos sinulla on vammoja tai
kipuja, mene terveyskeskukseen.

Pysy rauhallisena.

1) Harkitse, miten voit toimia.
2) Tarkista, oletko saanut

vammoja tai tuntuuko kipua.
3) Arvioi, voitko nousta yl0s.

1) Kutsu apua turvarannekkeella
tai matkapuhelimella.

Et paase 2) Yrita tarvittaessa vetaa itsesi
L L puhelimen luo.
O ylos 3) Jos et onnistu, huuda apua.
% 4) Ellei kukaan kuule, hakkaa
(q @ seinaa tai lattiaa.
5) Jos joudut odottamaan apua

kauan, yrita saada esim. peitto
paallesi, ettd pysyt lampimana.
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