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lkaantyneiden kaatumiset vuosittain




Kaatuessa valilla sattuu

« Joka toinen kaatuminen
alheuttaa jonkin vamman.

« 20-30 % johtaa
terveydenhuollon kontaktiin.

* Lahes kaikki lonkkamurtumat
ovat kaatumisen aiheuttamia.



Kaatumisten seurauksia

20-30 % kaatumisista

Joka toinen : iSi
; : johtaa 5-10 % kaatumisista
kaatuminen aiheuttaa terveydenhuollon aiheuttaa murtuman.
jonkun vamman. kontaktiin. @

Sairaalahoitopaivien

1-2 % kaatumisista Yli 1000 iakkaiden
aiheuttaa kaatumiskuolemaa I;tasét?nrli:!ggf‘ztaoevlla:or;.
lonkkamurtuman. vuosittain. I vujodessa
% ! - £






Kaatuilu el kuulu normaaliin
ikaantymiseen

« Kaatumisten taustalta on loydettavissa useita erilaisia
vaaratekijoita.

» Vaaratekijat ovat yksilollisia
» sisaisia, ulkoisia ja tilanne- ja kayttaytymistekijoita.

* Suurimpaan osaan vaaratekijoista voidaan vaikuttaa ja siten
ehkaista niista johtuvia kaatumisia.






Kaatumisia voidaan ehkaista!

* Vahintaan joka viides, tyypillisesti joka kolmas ja joskus jopa
puolet kaatumisista voidaan ehkaista oikeanlaisilla
toimenpiteilla.

* Tehokkain yksittainen keino vaestotasolla on monipuolinen
liikuntaharjoittelu.

 Jos kaatumisen vaaratekijoita on useita, tarvitaan laaja-
alaista kaatumisvaaran arviointia ja yksilollisesti
suunniteltuja seka toteutettuja ehkaisytoimia.



Kaatumisten ehkaisy on mahdollinen
tehtava

» Ennaltaehkaisyn nakokulmasta jokaisen ikaihmisen tulisi
tietaa,
- mitka tekijat juuri hanen kohdallaan lisaavat kaatumisvaaraa
- miten han omalta osaltaan voi vahentaa kaatumisvaaraansa.

« Kaatumisten ehkaisy perustuu yksilollisten vaaratekijoiden
arviointiin.



Kuka kaatumisvaaran arviointia voi
tehda?

» Kaatumisvaaran arviointia tekevat perinteisesti sosiaali- ja
terveydenhuollon ammattilaiset

» UKK-instituutissa on kehitetty itsearviointiin perustuva
kaatumisvaaran arviointilomake.

* Lomake sopii myos jarjesto- ja yhdistystoimintaan esimerkiksi
erilaisten rynmien vertaisohjaajille.



Kaatumisvaaran
itsearviointi -lomake

Maksutta saatavilla:
www.kaatumisseula.fi



Sahkoinen kaatumisvaaran
itsearviointi

Maksutta saatavilla:
www.kaatumisseula.fi
TAI

bit.ly/kaatumisvaara



http://www.kaatumisseula.fi/

10 keinoa kaatumisten
ehkaisyyn




1. Lilku monipuolisesti ja
saannollisesti

* Yksittaisista keinoista lilkkunta
on tehokkain!

* On tarkea olla liikkeella
paivittain.

* Lilkkumisen suosituksen
vahimmaismaara tasapaino-,

Ketteryys-, lihasvoima-

likkuvuus- ja

Kavelyharjoitteita.
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lkaantyneiden liikkuminen Suomessa




2. Muista hyvat jalkineet

* Huonot ja epasopivat jalkineet
altistavat kaatumisille. g@ g@

* Hyva jalkine on
« pohjastaan luistamaton
 tukeva muttei jaykka
« sallii jalan lihasten toiminnan

* ei lilan paksupohjainen, erityisesti
talvikengassa pohjan on oltava
pehmea ja kunnolla kuvioitu.

 helposti kiinnitettava.



3. Kayta liukkaalla kelilla liukuesteita

e Kenkiin kiinnitettavat
liukuesteet ehkaisevat
liukastumista talvikeleilla
ulkona.

e Sisalle mentaessa liukuesteet
tulee ottaa valittomasti pois —
ovat todella liukkaat esim.
kaupan lattialla!

* Myos nastakengat ovat hyva
valinta talviulkoiluun.



4. Huolehdi kotiympariston

turvallisuudesta
« Kodin ja/tai asuinpaikan  Tukikaiteiden tarve?
turvallisuus * pesu- ja wc-tilat
* liikkumisen helppous mm. * pitkat kaytavat
* kynnyksien poisto / huomiointi  portaiden turvallisuus
- mattojen alle liukuesteet o apuvélineiden tarve?

* huonekalujen asettelu

» sahkojohdot ja tarpeettomat tavarat
pois kulkureiteilta.

e riittava valaistus - myos yoaikaan
liikkuessa

o |lattiamateriaalien liukkaus

« Paasy turvallisesti ulos!



5. Huolehdi myos kotipihan ja
lahiympariston turvallisuudesta

 Tasaiset ja hyvin hoidetut kulkuvaylat.
* Hyva ulkovalaistus!

* VINKKI: ota talvella aamulla
postilaatikolle mennessa pieni
hiekoituspussi mukaan ja hiekoita
mennessasi reitti.



6. Syo monipuolisesti ja riittavan usein,
huolehdi myos nesteen saamisesta

* Terveellinen ruoka on hyvan toimintakyvyn
perusta.

» Saanndllinen ruokailu
 vahintaan kolme ateriaa paivassa
* riittava proteiinien saanti
* maitotaloustuotteita paivittain!

 Juo nesteita 1-1,5 litraa paivassa.

» Tahaton painonlasku on halytysmerkki.



7. Varmista D-vitamiinin riittava saanti

 Ruokavalio, mm.
» kalaa vahintaan kahdesti vilkossa
 vitaminoidut rasvat
e vitaminoitu maito.

 D-vitamiinilisa ympari vuoden!
* |[kaihmisille suositellaan 20 ug.

» Maltti mukana - ylisuurista annoksista ei ole
kaatumisten ehkaisyssa hyotya!



8. Valta runsasta alkoholin kayttoa

 [kaantyessa alkoholin sietokyky heikkenee ja
haittavaikutukset korostuvat

e Suositeltava enimmaismaara:
 Maksimissaan 2 annosta kerrallaan
« Maksimissaan 7 annosta viikossa

* Huomiol myos alkoholin ja laakkeiden
yhteisvaikutukset!



9. Huolehdi terveydentilastasi

 Useat sairaudet lisaavat kaatumisvaaraa.

« Sairauksien hyva hoito ja kuntoutus ovat myos
kaatumisten ehkaisya.

 Terveydentila on hyva tarkistuttaa vuosittain.

* Muista tarkistuttaa myos nako!



10. Huolehdi, etta laakitys on
ajantasainen

» Monilaakitys lisaa kaatumisvaaraa.

» Samoin useat keskushermostoon vaikuttavat
laakkeet, kuten rauhoittavat ja unilaakkeet.

* vain lyhytaikainen kaytto suositeltava

» Keskustele haittavaikutuksista, kuten huimaus,
vasymys tai lihasheikkous, |aakarin kanssa.

» Kaytossa olevan laakityksen tarkistus
vuosittain!



Valineita kaatumisvaaran arviointiin, aktiivisuuden tukemiseen,
lilkuntaan ja kaatumisvaaran vahentamiseen

www.kaatumisseula.fi



Tarkistuslista

(kaatumisten
vaaratekijoista, joihin

voi itse vaikuttaa)




Tarkistuslista
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10 keinoa
kaatumisten

ehkaisyyn




Liikuntaohje




Liikuntaohje




 Sivusto on jaettu kolmeen osioon:

* sosiaali- ja terveydenhuoltoalan
ammattilaiset

* iakkaat ja heidan laheisensa
* jarjesto- ja yhdistystoimijat.

» Kaatumisten ehkaisyn VaKaa-
verkosto

« Kaatumisten ehkaisyn verkkokoulutus



https://www.ukkinstituutti.fi/kaatumisseula
https://www.ukkinstituutti.fi/kaatumisseula/kaatumisten-ehkaisyn-verkosto
https://www.ukkinstituutti.fi/kaatumisseula/verkkokoulutus-kaatumisten-ehkaisysta

Kiitos!

Aurinkoista ja
turvallista kevatta!

tanja.kulmala@ukkinstituutti.fi

@tanja_kulmala




