EHKAISE

KAATUMISIA

Ehkaise kaatumisia
ja kaatumisista
aiheutuvia murtumia

e Kaatumiset ovat yleisin idkkaiden
tapaturmatyyppi. 65 vuotta
tayttaneista joka neljas ja 80 vuotta
tayttaneista joka toinen kaatuu
vuosittain. Kaatuminen lisda myos
uuden kaatumisen riskia.

Kaatumiset aiheuttavat hoitoa
vaativia vammoja, joista 0sa on
hyvin vakavia (kuten aivovammat
ja lonkkamurtumat). Kaatumiset
voivat johtaa jopa kuolemaan.

Jos sairastat osteoporoosia,
kaatumisen ehkaisy on erityisen
tarkeaa: luustosi lujuus on
heikentynyt ja se voi murtua
taysin harmittoman tuntuisessa
tilanteessa. Paaosa osteoporoosia
sairastavien murtumista ja
lonkkamurtumista tuleekin
kaatumisten yhteydessa.

Vaikuta kaatumisten ja niiden
aiheuttamien murtumien riskiin:
pida itsesi ja kotisi kunnossa.

Kaatumisen riskitekijat

Kaatumisille on olemassa useita erilaisia riskitekijoita. Kiire, heikko ravit-
semus, huonot kengét ja vahainen liikkkuminen ovat esimerkkeja asioista,
jotka lisdavat kaatumisriskia. Toisaalta ndihin voit myds itse vaikuttaa omilla
valinnoillasi. Osa riskitekijoistd on puolestaan sellaisia, joihin et itse voi
vaikuttaa. Naita ovat

e ikdantyminen

e sukupuoli: naiset kaatuvat useammin kuin miehet, mutta miehet saavat
kaatumisesta useammin vakavia vammoja

e monet perinndlliset sairaudet

e aiemmat kaatumiset - ne ennakoivat vahvasti uusia kaatumisia

Ala anna kaatumisen pelon pysayttaa elamaasi

Varovainen kannattaa olla, mutta liika varovaisuus ja kaatumisen pelko
voivat rajoittaa elamaasi. Kaatumisen pelko voi myds aiheuttaa kierteen,
joka jopa liséa kaatumisen riskia.

Kaatuminen

Heikentynyt toiminta-

kyky Ja tasapaino Kaatumisen pelko

Aktiivisuuden
vahentyminen

Tutustu kaatumisen ehkaisyn keinoihin seuraavilla sivuilla.
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JA LUUSTON TERVEYDEN EDISTAMISEEN

Kaatumisia ehkaisemalla voit parantaa luustosi kuntoa, pysya toimintakykyisené ja saada lisaa laadukkaita elinvuosia. Tehok-
kain yksittdinen keino estaa kaatumisia on lilkunta: tavoitteellinen, lihaksia vahvistava ja tasapainoa kehittava liikunta auttaa
vahentdmaan kaatumisten ja murtumien riskia. Lilkkkuminen parantaa kokonaisvaltaisesti toimintakykyé ja elamanlaatua.
Liikunnan lisaksi kaatumisia voi ehkaistd myos muilla tavoin:

Kahdeksan keinoa kaatumisten ehkaisyyn

Ole aktiivinen ja liilku monipuolisesti ja
saannollisesti. Touhua kotona, lahde ulos 9
ja osallistu. Liiku erityisesti lihasvoimaa ja
tasapainoa kehittavalla tavalla vahintaan kaksi Sy6 ja juo monipuolisesti ja séanndllisesti.
kertaa viikossa. Lisaa haastetta vahitellen Suosi ravitsevaa, riittavasti proteiinia ja
esimerkiksi nilkkapainojen avulla. kalsiumia sisaltavaa ruokaa. Sy véhintaan

3 ateriaa paivittain ja juo 1-1,5 litraa nesteita.
Huolehdi myds riittavasta D-vitamiinin
saannista. Osteoporoosia sairastavalle laakari
e maaraa henkilokohtaisen D-vitamiinilisan
veren D-vitamiinitason perusteella. Jos kaytat
Pida huolta riittavasta unesta ja sadanndllisesta eleinele, [ €y vem hseiniete
unirytmista.

e Kayta mukavia ja tukevia kenkia. Kengissa

tulee olla matala ja liukastumista estava

pohja, ja niiden on hyva olla kantapaasta
umpinaiset. Kayta talvisin ulkona liukuesteita
tai nastakenkia. Mikali kaytat lilkkkumisessa

apuvalineitd, muista niiden saanndllinen

huolto ja tarkistus. Myds apuvalineiden

e turvallisuus talven liukkailla on tarkeaa

huomioida.

Turvaa kotisi kaatumisilta. Tutustu seuraavalla
sivulla olevaan kodin turvatarkastukseen.

Yllapida nakokykyasi ja kuuloasi.
Tarkistuta nékosi vahintaan vuosittain ja
paivita silméalasisi tarvittaessa. Jos kaytat
kaksiteholaseja, ole tarkkana portaissa.

Kayta aurinkolaseja ehkaisemaan auringon
haikaisya. Mikali kuulosi on heikentynyt, kerro

asiasta |aakarillesi. Mikali sinulle on maaratty
kuulolaitteet, muista kayttaa niita.

Huolehdi terveydestasi ja kayta sinulle
maarattyja ladkkeita ohjeen mukaan.
Terveena olet toimintakykyisempi.
Kerro terveydenhuollon ammattilaiselle
mahdollisista kaatumisista tai jos tunnet
huimausta. Tiedustele, voisiko laakityksesi
e lisata riskia kaatumisiin. Pyyda laakariasi
tarkistamaan, ovatko kaikki nykyiset laékkeesi

Muista oikea asenne. Unohda turha kiire. edelleen tarpeellisia.

Keskity ymparistoon, jos olet liikkeessa.
Ala yli- tai aliarvioi voimavarojasi. Siné voit
vaikuttaa omaan kaatumisriskiisil
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KODIN TURVATARKASTUS

Varmista kotisi turvallisuus

Tarkasta kotisi turvallisuus esimerkiksi alla olevan muistilistan avulla. Pyyda tarvittaessa apua terveydenhuollon ammattilai-
selta, fysioterapeutilta, aheisiltasi, ystaviltasi tai naapureiltasi.

Mikali asunnossasi tulee tehda muutostoita, voit ottaa yhteyttd hyvinvointialueeseesi palvelutarpeen arviointia varten. Hy-
vinvointialue voi mydntéa tarvittavia valineita tai laitteita seka tukea asunnon muutostéiden suunnittelussa ja toteutuksessa.
Joissain tapauksissa myds vakuutus voi korvata muutostgité.

Yleista

e Ovatko kulkuvaylat riittavan leveita? Poista ylimaaraiset tavarat lattialta ja jarjesta huonekalut tarvittaessa uudelleen
e Kaytd mattojen alla liukuesteita ja kayta vain mattoja, jotka pysyvat tasaisesti kiinni lattiassa

e Huomioi kynnykset ja portaat ja merkitse korkeat askelmat tai tasoerot nakyvasti

e Jos lattiaa huolletaan vahaamalla, valitse aina mattapintainen vaha

e Varmista, etté tilojen valaistus on riittava .
Ulkoportaat ja kulkuvaylat
e Varmista, etta ,: Olohuone

ulkoportaiden ja
kulkuvaylien valaistus on
riittava

e0000000000000,

X o Kiyta vain ehijia ja tukevia
huonekaluja, joista voit

e Huolehdi talvisin tarvittaessa ottaa myds
ulkoportaiden ja pihan S tukea liikkuessasi

kulkuvaylien lumitgista, . % o Kirista tfj'?“e':‘ jf':\Ikoj.en

J:éEpOiitOSta ja l :. .: ) ‘.. ruu.V|t saannollisesti
iekotuksesta ja tilaa H . i' —0...,..0'

kunnossapito tarvittaessa °

ulkopuoliselta o I
'. [ ] °

LR ]
..

Keittié o S O

o Pida paivittain kayttamasi

Kylpyhuone

eo0©®
e Asenna tukikaide suihkun
ja ammeen valittdmaan

l&heisyyteen
astiat ja keittiovalineet e Kayta lattialla
helposti saatavilla < - liukuestemattoja

e Kuivaa mahdolliset beot
roiskeet lattialta ~ ®**°*°*° Portaat
valittomasti

e Pidé lattiakuivain helposti
saatavilla ja kuivaa lattia
aina viipymatta suihkun
jalkeen

e Varmista, ettd porraskaide on hyvin kiinnitetty

e Pida kasijohteesta kiinni aina portaita
noustessasi. Kasijohde portaiden molemmin
puolin lisda turvallisuutta

e Varmista, ettd portaissa on liukuesteet

Muistiinpanoja:
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LIIKUNTA

Liikunta vahentaa kaatumisriskia!

Voit vahentda kaatumisriskiasi pitamalla huol-

ta lihaskunnostasi seka hyvasta tasapainosta.

Tauota paikallaanoloa mahdollisimman usein.

Lisaksi lihaskuntoa ja tasapainoa tulisi harjoittaa
véhintadan kahdesti viikossa.

Tasapainoharjoitukset

. Yksinkertaiset harjoitukset, kuten varpaille nou-

¥ suttaiyhdellsjalalla seisominen, auttavat kehit-
tdmaan tasapainoa. Lilkkkuminen, jossa tehdaan
eri toimintoja yhtéaikaisesti (esim. tanssi), ke-
hittda tasapainoa tehokkaasti. Tasapainoa harjoittaessa on
tarkeda huomioida turvallisuus.
Tasapainoa voi kehittdd monella eri tavalla, niin yksin kuin
ryhmassakin. Esimerkiksi metsékévely, jooga ja pilates
haastavat ja kehittavat tasapainoa monipuolisesti.

Lihaskuntoharjoittelu

Lihaskuntoharjoittelua voi tehdd monin eri ta-

voin. Voit hyddyntaa vastuksena esimerkiksi

oman kehosi painoa, lisdpainoja, kuntosalilait-

teita tai vastuskuminauhaa. Tarkeinta on loytaa
itselle mieluisin tapa litkkua. Lisaa harjoittelun haastetta va-
hitellen.

Osallistu liikkuntaryhmiin

Liikkuntaryhmia jarjestavat niin yritykset, kunnat
kuin yhdistykset. Kotipaikkakunnallasi voi toi-
mia esimerkiksi luustoyhdistyksen liikuntaryh-
maé. Osallistumalla ryhmaan voit samalla saada
my0s vertaistukea.

Keskustele ammattilaisen kanssa

Jos sinulla on osteoporoosi tai jos olet kaatunut
useammin kuin kerran kuluneen vuoden aikana,
puhu kaatumisen ehkaisysta terveydenhuollon
ammattilaisen kanssa.

Kysy neuvoa ja ohjeita siihen, mita voisit tehda kaatumisten
ehkaisemiseksi. Jos kaytdssasi on saanndlinen laakehoito,
pyyda ladkaria tarkistamaan kayttamasi ladkkeet. Osa laak-
keista lisad kaatumisen riskia. Pyyda samalla kaatumisen
riskiarviointia.

Tilaa liikuntamateriaalia

Luustoliiton verkkokaupasta voit tilata mak-

suttomia liikuntaoppaita, -esitteita ja -ohjeita.

Verkkosivuiltamme |6ydat myds muuta lisatie-

toa liilkunnasta ja kaatumisen ehkaisysta. Verk-
kokaupan ja kaikki tilattavat materiaalit 10ydat osoitteesta
luustoliitto.fi/materiaalit.

Liikunta ja kaatumisen ehkaisy ovat myos osa osteooroosin omahoitoa. Lisatietoa luustosta ja osteoporoosista seka osteo-
poroosin omahoidosta, kaatumisten ehkaisysta ja liikunnasta 10ydat Luustoliiton verkkosivuilta.
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Lahteita:

e Suomen Fysioterapeutit - Finlands Fysioterapeuter ry. Kaatumisten ja kaatumisvammaojen ehkaisyn fysioterapiasuositus:

terveysportti.fi/apps/dtk/sfs/article/sfs00003?toc=900

e UKK-instituutti. Lilkkkumisen turvallisuus: ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus



