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Kaatuminen ja ikdantyminen

Jokainen meista kaatuu joskus, Joka 3.yli 65-v. ja joka 2. yli 80-v. kaatuu

mutta... vuosittain
* Puolet kaatuu vuoden aikana

toistamiseen
e 15 % vahintaan 3 kertaa vuodessa

kaatumisia tapahtuu sisalla ja ulkona
* 65-74 -vuotiaat kaatuvat tyypillisimmin
ulkona
* Yli 75-vuotiaat taas sisalla

* Yli 75-vuotiaiden ulkona kaatumisista 40 %

sattui kodin pihapiirissa
(Haikonen & Lounamaa 2010)

() UKK-instituutti 20.11.2019



lkaantyneiden kaatumiset vuosittain

IKAANTYNEIDEN KAATUMISET SUOMESSA

lonkkamurtumaa vuodessa

kaatumistapaturmaa vuodessa

lonkkamurtumista
olisi ehkaistavissa
terveyden kannalta
riittdavalla litkunnalla

kotona asuneista
lonkkamurtuma-
potilaista jaa pysy-
vasti laitoshoitoon

Vasankari T, Kolu P, toim. Liikkkumattomuuden lasku kasvaa — vahdisen fyysisen aktiivisuuden ja heikon

@ U KK-instituutti 20.11.2019 fyysisen kunnon yhteiskunnalliset kustannukset. Valtioneuvoston selvitys- ja 3
1tkimustoiminnan iulkaisusaria 2



Kaatumisen taustalla monenlaisia

vaaratekijoita

Vaaratekijat, joihin
ehkaisyn keinoin ei
voida vaikuttaa

Vaaratekijat, joihin
ehkdisyn keinoin
voidaan vaikuttaa

Ika
Sukupuoli
Etnisyys

Perinnolliset
sairaudet

Aiemmat kaatumiset

Sairaudet
Heikentynyt muisti ja
kognitio

Heikentynyt toiminta-
ja liikkumiskyky

Alentunut tasapaino-
kyky ja lihasvoima

Kaatumispelko
Aistien puutokset
Inkontinenssi

() UKK-instituutti

Ladkkeet ja nii-
den sivu- ja haitta-
vaikutukset

Monilaakitys tai
epasopiva laakitys
Kodin vaaranpaikat

Vaaranpaikat ja
vaaratilanteet kodin
ulkopuolella

Jalkineet
Alkoholi

Kiiruhtaminen
Huolimattomuus

"Turhien” riskien
ottaminen

Liiallinen varovaisuus
Omien voimavarojen
yli- tai aliarviointi
Levottomuus
Vasymys, vireystila

Energiataso,
nestehukka

20.11.2019

Ikina-opas, THL




Kaatumisvaara on yksilollinen

 Oikein kohdistuneiden -

anne ) swats [ Puane

kaatumisten ehkaisy

Brvnpar

toimenpiteiden kannalta on
tarkeaa ARVIOIDA ikaihmisten

likkiiden

kaatumisten ehkiisy

yksilollista kaatumisvaaraa ja
LOYTAA suuressa
kaatumisvaarassa olevat

* Ennaltaehkaisyn nakokulmasta
jokaisen ikaihmisen tulisi
tietaa miten vol vahentaa
omalta kohdaltaan
kaatumisvaaraa

() UKK-instituutti
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Kaatumisvaaran arviointi

rassa olette. Vastatkaa alla oleviin kysymyksin rastittamalla teita parhaiten kuaava vaihtoehto.

Rastittakaa vain yksi vaihtoehto kysymysti kohden.

. Wit MAryhmitn knsrta?

0 alle ©p)
O 7586 ap)
0 esv. arvannenpi @p)

2. Oletteko Kaatunut vimeisen
12 kuukauden aikana
(Kiimmwsaﬂzhvkm\snzn . kastumista

053 sairauksista e
astumisvaaraa, .
Niits ovat (mm.) « hengltyselinsalraus.
« sydansalraus « tuntopuutokset ala
« diabetes rasjoissa
«parkinsonintautl  « ki ja hikuntaeli-
uimaus miston sairaus (mm.

< mulstisairaus

« osteaporoos! nivelrikko, laraziojen
« heikentynyt naks tekonivelet)

o ©p)
O Kyt 1 keran @p)
0 Kylt, 2 kertaa tal useammin @p)

3. Koetteko tasapainonne byvilsija
likkumisenne varmal
O Kyl Uikkumiseni on varmaa iman
apuilinelts sekd sisalla etiaulkona (09

5. Onko teillé jokin yllé mainituista
salrauksista?

o ©p)
0 Ky, yist ap)
0 Ky, kaksi ol useampi @p)

6. Kuinka usein harrastatte liikuntaa?

O Ky, apuvaineen kanssa (@) | O 3keraaviiossa i useamminvahinzan
Oen ©0)
ja i likkumisent subteen @) | O 1-2Keraavikessavaninzan
50 minuutia erralzan an
4. Tan )
askareista ja toiminnoista selviyty-
misessi? (pukeutuminen, peseyyminen,
«

o pistema

Kayatija asioiden hoito)

0 En, selviytyn Kalkesta ise ©p)
0 Kyl tarvitsen jonkinverran apua

Jolssakin askareissa ap)
O Ky, taritsen paljon apua @p)
Lomakkeen antaja tayttas:

el tarvetta lisatoimenpiteille
Dlohjeistettu lis3amsan likunta (Iikuntaohie)
Dlkerrottu sopivista likuntaryhmists
Clannettu aiheeseen littyv2a materiaalia

Disuositeltu hakeutumaan tarkempaan kaatumisvaaran arviointiin

0p.  Kaatumisvaaranne el ole kohonnut.
1-5p. Kaatumisvaaranne on kohonnut.
6-8p.  Kaatumisvaaranne on seivasti kohonnut.
Suositelloan ammatilaisen arviota.
9-16 p. Kaatumisvaaranne on suuri.
Voatii ammattlaisen arvion.

pm__J__20__

®




Kaatumisia ja kaatumisvammoja voidaan
ehkaistal

* Tyypillisesti joka 3. ja joskus jopa puolet.

« Kaatumisvaaran arviointi ohjaa toimenpiteiden
kohdentamista.

Kasien nostaminen pystyyn ei siis ole vaihtoehto vaan
heitteillejattoa ja selkea hoitovirhe.

() UKK-instituutti
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KAATUMISVAMMOJEN VAHENTAMINEN IAKKAIDEN ARJESSA

3-vuotinen RAY-rahoitteinen hanke, jota Tama saadaan aikaiseksi kehittamalla

UKK-instituutti koordinoi (2014-2016) kolmannen ja julkisen sektorin
yvhteistyohon perustuvia

toimintamalleja kuntatasolla.

Hankkeessa:
° lisataan iékﬁ{éiden ja heidén léhEiStenSé Toimintamallia kehitettiin Seindjoella
tietamysta kaatumisten vaaratekijoista .
(2014-2016) ja Kotkassa (2015-2016).
¢ kartoitetaan olemassa olevia Vhteistvsiirestst:
vaaratekijoita teistyojarjestot:
Luustoliitto
Muistiliitto

tarkoituksenmukaisin keinoin. - Elakeliitto
Omaishoitajat ja laheiset —liitto
Reumaliitto

@
v
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\'KAATUMISSEULA Toimintamalli kehittamistyon pohjaksi

LJ @ UKK-instituutti

Crars® Kaatumisvaaran arviointi

Aktiivisuuden
P tukeminen

) Ohjaus liikunta-

Tavoitteena: ryhmiin tai oma-
Polki I toimintakyvyn  —  enptoiseen liikun-
yllapito ja taan (iakkaiden
—p kaatumisten ehkaisy liikuntapiirakka)

Y Yleinen neuvonta
T (kirj. materiaali)
Esiseulonta .
> 65 V. Alhainen
kaatumisvaara
V! Polku II: s
Kaatumisen KAAOS-seulonta- - Kohonnut
riskitekijoita klinikka kaatumisvaara
v
.. . v Yksilollisen
Toimintamalli on kuvattu Innokylaan: suunnitel-
https://www.innokyla.fi/web/malli6592680 man laadinta ja
suunnitelman
My6s hankearviointi 18ytyy Innokylasta: toteutus

https://www.innokyla.fi/web/hanke1050787/

-]
\ KaAATuMISSEULA



https://www.innokyla.fi/web/malli6592680
https://www.innokyla.fi/web/hanke1050787/

\

"

VALINEITA KAATUMISVAARAN ARVIOINTIIN, AKTIIVISUUDEN TUKEMISEEN, LIIKUNTAAN
JA KAATUMISVAARAN VAHENTAMISEEN

.
\ KaarumisSeura TARKISTUSLISTA

Tarkistuslista kaatumisten vaaratekijoista,
joihin itse voi vaikuttaa

Kyll&/Ei.
Liikutteko lahes piivittdin ainakin puoli tuntia reippaasti —
(hieman hengstytté ja hikoiluttaa)?
vahintan kahdesti viikossa? fotonatyhmissd bla
~ mybs talvella? L
Onko teill talvella kiytBssnne liukuesteet kenkin? Wi E
Onko kotonanne rittava valaistus - myBs biseen aikaan? Wia
Onko kotonanne kulkuviylit atetty vapaaksi tavaroista? Wis
ettein Wis
Onko mattojenne ala ivkuesteet? Wi E
Wia  E
Onko lihialueidenne ulkovdylien hiekoitus hoidettu talvisaikaan hyvin? Kyl Ei
Syitteks kolme ateriaa pivittin tai lshes joka piivi ’
(aamiainen, lounas, péivallinen)? VI
Juotteko péivin aikan rittivist (1-1,5 litraa nesteité)? Wi E
Syottek piivittsin maitotaloustuottita (mm. maito, piimd, jogurti i, s g
juusto, rahka)?
Kiytdtteks D-vitamiinilisdd ympiii vuoden? Wia
lkoholn kiyttbnne kohtuullista el

kerralla, korkeintaan seitseman annosta viikossa)?

i tai useampaan El, on suosi

tehdd muutoksia turvallisuutenne parantamiseksi. Tutustukaa kaatumisten

ehkisyyn liittyvidn materiaaliin (mm. Turvallisia vuosia -opas). Lisitietoa
i hi.

tytyy
www.kotitapaturma. fi

(]
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LIIKUNTAOHJE

Liikunta ehkdisee

kaatumi

Aina on oikea aika
aloittaa
« Vahainenkin saanndllinen likku-

ia ja kaatumisvammoja

Kun olet padssyt liikkumisessa hyvaan alkuun,
voit asettaa tave kkiiden terveysliikunta-
suosituksen:

minen on hyvaksi
ja terveydelle.

« Aloita liikkuminen maltilla ja lissa
maaras pikkuhiljaa.

« Kavely sopii kaikille - oikea apu-
viline tuo tuvallisuutta.

« Kavele aina, kun mahdollista.

Lisa paivarutiineihin esimer
si porraskivelyd, joka kehitt
voimaa, tasapainoa ja nilkkojen
notkeutta.

Tuolilta ylésnousu

.2t
SEKA
« kahdesti vilkossa

painoa, lihasvoimaa ja

taa.
st loydit kidntopuolelta.

a
Esimerkkejd liikuntalaj

eills
paiset harjoittelussa alkuun. Tee liikkeet useampana
piiviind vilkossa.

Istu tuolilla,
vasti

Laskeudu rauhallisesti ja
hallitusti takaisin istumaan.
Toista 10 kertaa.

(@ UKK-instituutti

jalalla ja vaihda sitten jalkaa. Toista 10 kertaa
molemmille puolille.

Maksutta saatavilla www.kaatumisseula.fi

KAATUMISSEULA
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Kaatumisvaaran arviointi

Timén lomakkeen tarkoituksena on karkealla tasolla arvioida k
rassa olette. Vastatkaa alla oleviin kysymyksiin rastittamalla tei

@ suuressa kaatumisen vaa-
parhaiten kuvaava vaihtoehto.

Rastittakaa vain yksi vaihtoehto kysymysté kohden.

1. Mihin ikryhmé&sn kuulutte? Osa sairauksista lis88  » muistisairaus.
O alle7sv. ©0) | |kaatumisvaaraa. +aivohalvaus
O 75-84v. (1p) | [N4itd ovat (mm.): « hengityselinsairaus
O s5v. taivanhempi (2p) | |*sydansairaus * tuntopuutokset ala-
- etes raajoissa
2. Oletteko kaatunut viimeisen o Parkinsonintauti o tuki ja liikuntaeli-
12 kuukauden aikana? « huimaus mistin sairaus (mm.
.l nivelikko, alaraajojen
kompastumista, putoamista) * heikentynyt naki tekonivelet)
Ot ©p)
5. Onko Eeilli jokin ylIs mainituista
O Kyl 1 kerran @p) | 5 Onko tellld jokiny
O Kylld, 2 kertaa tai useammin “@p) D& ©n)
3. Koetteko tasapainonne hyviksi ja O Ky, yksi ap)
liikkumisenne varmaksi? [ Ky, kaksi tai useampi @n)

O Kylt2, Uikkumiseni onvarmaa ilman
apuvalineits seka sis3ll2 ettd ulkona (0 p.)

O Kyll2, apuvilineen kanssa ap)
0O En, koen epfvarmuutta tasapainoni
Ja/tai liikkumiseni suhteen @)

6. Kuinka usein harrastatte liikuntaa?
O 3 kertaa viikossa tai useammin vahint33n
30 minuuttia kerrallaan ©
O 1-2 kertaa viikossa vahintaan

a apua paivitts
askareista ja toiminnoista selviyty-
misessa? (pukeutuminen, peseytyminen,
Kotityot, kuten ruoznlaitto ja sitvous, kaupassa
kynti ja asioiden hoito)

O En, selviydyn kaikesta itse ©p)
O Kyll4, tarvitsen jonkin verran apua

Joissakin askareissa ap)
O Kylld, tarvitsen paljon apua @p)
Lomakkeen antaja tiyttss:

Dlei tavetta lisatoimenpiteille

Dlohjeistettu lisaamazn liikuntaa (liikuntaohje)
Olkerrottu sopivista litkuntaryhmists
Dlannettu alheeseen litty/# materiaalia

=}

30 minuuttia kerrallaan ap)
o i tai en ollenkaan @p)
Laskekaa kaikista kysymyksists
saadut pisteetyhteen. __ pistena

0p.  Kaatumisvaaranne ei ole kehonnut.
1-5p. Kaatumisvaaranne on kehonnut.

6-8p. Kaatumisvaaranne on selvasti kohonnut.
Suositellaon ammattilaisen arviota.

9-14 p. Kaatumisvaaranne on suuri.
Vaatll ammattilalsen arvion.

wm__/__20__

awviointiin

Kymmenen keinoa
KAATUMISTEN EHKAISYYN

1. Lilku monipuolisesti ja séinnéllisesti

5. Huolehdi myss kotipihan Ja

® Faittiinen

® Likunnan on hyva sisalas mys asapaino-ja
lhasvalmaharjoltlua.

2. Mulsta hyvt jalkineet

® Tukevavartisel, ohutpobaisel ja Listamatiomat
jalkineetovat urvallisc, myos llvela

3. Mulsta kiyttds liukkailla keleilla

liukueste

© Kenkin inittat Tukuestet esavt

® Tasaisetja hyin hoidetut kotipihan kulkuviy it
Seld aalueiden yva hiekoius tabissiksan
lisiivitulkona ikkumisen turvallsuutta

6. Mulsta syéds monipuolisesti ja
huolehdi mys nesteen

riittévan usel
saannista
® Vaintzan kolme aterisa pévass itsa
Kerin tasaisena.
® it nesteiden nauttiminen on Lirkedd.
(1-15 ltraa pivass?).
pvittin pida

4. Huolehd, ettd kotiymparists

on turvallinen

® Riitva valastus, mys biseen aikaan, lsé
sl likkumisen turelisuuta

huol luustosta

7. Varmista D-vitamiinin riittivé saanti
® Dvitamiinilis3 ymparivuoden takaa saisen
Damilnin saannin.

ylien tyhi
Vahent3d kaatumisiski,

® Matot, joiden teunolin sl Kompasts, Luovat
tunvllisemman kotympariston. Liukkciden

pavissé.

8. Vits runsasta alkoholin kiyttss
.

® Viikoitainen e efsaityitzd seitsema

alloholiannosta.

® Kerralla nautitun akeolin mirs e salsiylitsa
Kahta annosta.

9. Muista huolehtia terveydentilastasi

® Terveydentita on hyvi tarkistaa vahintsan kerran
wiodessa,

® hyts ndon tarkastaminen signndlisostion
tirkeda.

10. Huolendi, etts 155kityksesi on

ajantasainen

® 053 lkkeist voi lisits katumisvaaras.
ytossa olevan akiyksen tarpeelsuus on

v trkistaa vahintdain keran vuodessa.

.
>
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VERSIO 1.

AJATELTU
ENSISIJAISESTI
KOLMANNEN
SEKTORIN
TOIMIJOIDEN
KAYTTOON

(el-ammattilaiset
tal el
mahdollisuutta
henkil6kohtaiseen
neuvontaan)

) 45
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Fr® Kaatumisvaaran arviointi

Tamén lomaklkeen tarkoituksena on karkealla tasolla arvioida kuinka suuressa kaatumisen vaa-
rassa olette. Vastatkaa alla oleviin kysymyksiin rastittamalla teita parhaiten kuvaava vaihtoehto.
Rastittakaa vain yksi vaihtoehto kysymystd kohden.

1. Mihin ikéryhmé&én kuulutte?

O alle7sw. ©p)
O 75-B&w. (1p)
O &5 v. taivanhempi (2p)

2. Oletteko kaatunut viimeisen
12 kuukauden aikana?
(Kaatumisella tarkoitetaan mm. liukastumista,
kompastumista, putoamista)

O En (op)
O Kyll4, 1 kerran (2p)
O Kylld, 2 kertaa tai useammin (4 p)

3. Koetteko tasapainonne hyviksi ja
liikkumisenne varmaksi?

O Kyld, liikkumiseni on varmaa ilman
apuvdlineitd sekd sis3ll3 ettd ulkona (0p)

O Kylld, apuvalineen kanssa (1p)
O En, koen epavarmuutta tasapainoni
ja/tai lilkkumiseni suhteen (2p.)

4, Tarvitsetteko apua paivittdisista
askareista ja toiminnoista selviyty-
misessd? (pukeutuminen, peseytyminen,
kotitytit, kuten ruoanlaitto ja siivous, kaupassa
kaynti ja asioiden hoito)

O En, selviydyn kaikesta itse (0p.)
[ Kylld, tarvitsen jonkin verran apua

joissakin askareissa (1p)
[ Kylld, tarvitsen paljon apua 2p)
Lomakkeen antaja tayttaa:

Cei tarvetta lisdtoimenpiteille

Cohjeistettu lisadmain liitkuntaa (lilkuntaohje)
[ kerrottu sopivista liilkuntaryhmists
Oannettu aiheeseen liittyvad materiaalia

Osa sairauksista lisdd  » muistisairaus
kaatumisvaaraa. » aivohalvaus

Nditd ovat (mm.): » hengityselinsairaus
* syddnsairaus » tuntopuutokset ala-
» diabetes raajoissa

# Parkinsonin tauti o tuki- ja lilkuntaeli-

* huimaus misttin sairaus (mm.
* osteoporoosi nivelrikko, alaraajojen

» heikentynyt ndkd tekonivelet)

5. Onko teilld jokin ylid mainituista
sairauksista?

OE ©p.)
O Kyli, yksi (1p)
[ Kylla, kaksi tai useampi (2p)

6. Kuinka usein harrastatte lilkuntaa?
O 3 kertaa vilkossa tai useammin vahintaan

30 minuuttia kerrallaan (0p)
O 1-2 kertaa viikossa vdhintddn

30 minuuttia kerrallaan (1p)
[0 Satunnaisesti tai en ollenkaan (2p.)

Laskekaa kaikista kysymyksistd
saadut pisteet yhteen. pistett3
0p. Kaatumisvaaranne ei ole kohonnut.
1-5p. Kaatumisvaaranne on kohonnut.

6-8p. Kaatumisvaaranne on selvisti kohonnut.
Suositellaan ammattilaisen arviota.
9-14 p. Kaatumisvaaranne on suuri.
Vaatii ammattilaisen arvion.

pvm__ /20 _

Osuositeltu hakeutumaan tarkempaan kaatumisvaaran arviointiin
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VERSIO 2.

AJATELTU
ENSISIJAISESTI
SOTE-TOIMIJOIDEN
KAYTTOON

(esim.
vastaanotolle
odottaessa
asiakas tayttaa)

(ammattilaiset,
mahdollisuus
henkilokohtaiseen
neuvontaan tai
eteenpiin
lahettamiseen)

@
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Nimi:

Taytttpdivdmadrs:

L Kaatumisvaaran arviointi

Témén lomakkeen tarkoituksena on karkealla tasolla arvioida kuinka suuressa kaatumisen vaa-
rassa olette. Vastatkaa alla oleviin kysymyksiin rastittamalla teitd parhaiten kuvaava vaihtoehto.
Rastittakaa vain yksi vaihtoehto kysymysté kohden.

1. Mihin ikdryhma&én kuulutte?

O alle7sw. ©p)
O 75-84v. 1p)
[ 85v. taivanhempi @2p)

2. Oletteko kaatunut viimeisen
12 kuukauden aikana?
(Kaatumisella tarkoitetaan mm. liukastumista,
kompastumista, putoamista)

O En op.)
O Kyll4, 1 kerran 2p)
O Kylld, 2 kertaa tai useammin “p)

3. Koetteko tasapainonne hyviksi ja
liikkumisenne varmaksi?

O Kylld, liikkumiseni on varmaa ilman
apuvdlineitd sekd sisalld ettd ulkona (0p.)

O Kylld, apuvilineen kanssa p)
[ En, koen epavarmuutta tasapainoni
ja/tai liikkumiseni suhteen (2p.)

4. Tarvitsetteko apua pdivittaisista
askareista ja toiminnoista selviyty-
misessd? (pukeutuminen, peseytyminen,
kotityt, kuten ruoanlaitto ja siivous, kaupassa
kaynti ja asioiden hoito)

O En, selviydyn kaikesta itse op)
O Kylld, tarvitsen jonkin verran apua

joissakin askareissa (1p.)
O Kylid, tarvitsen paljon apua 2p)

Huomiot ja toimenpiteet

Osa sairauksista lisdd  » muistisairaus

kaatumisvaaraa. » aivohalvaus

Niitd ovat (mm.): * hengityselinsairaus

* sydansairaus « tuntopuutokset ala-

*» diabetes raajoissa

# Parkinsonin tauti * tuki- ja liikuntaeli-

* huimaus ) misttin sairaus (mm.
* osteoporoosi nivelrikko, alaraajojen
+ heikentynyt nakd tekonivelet)

5. Onko teilld jokin ylld mainituista
sairauksista?

OE op)
O Kylla, yksi 1p)
O Kyliz, kaksi tai useampi 2p)

6. Kuinka usein harrastatte likuntaa?

O 3 kertaa viikossa tai useammin vahint3an

30 minuuttia kerrallaan (0p)
O 1-2 kertaa viikossa vahintdan

30 minuuttia kerrallaan (1p)
[0 Satunnaisesti tai en ollenkaan 2p)

Laskekaa kaikista kysymy ksista

saadut pisteet yhteen. _ pistettd

0p. Kaatumisvaaranne ei ole kohonnut.
1-5p. Kaatumisvaaranne on kohonnut.
6-8p. Kaatumisvaaranne on selvdsti kohonnut.
Suositelloan ammattilaisen arviota.
9-14 p. Kaatumisvaaranne on suuri.
Vaatii ammattilaisen arvion.

Tybntekijén allekirjoitus

() UKK-instituutti
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Kaatumisvaaran arviointilomakkeen

KAYTTOOHJEET

Ohjeet lomakkeen tayttamiseen

1.  Henkils saa itse tayttdd lomakkeen, jonka |alkeen han laskee plsleet ja merkitsee ne

lom akkeessa ulevaan kohtaan (vihred alue | lla). Voit auttaa
PR argit
2. Pistemadrastd riippuen kirjaa k iotjat iteet, joita pi ard edellyttas ja

anna tarvittava materiaali sekd ohjaa asiakas tarvittaessa perusteellisempaan ammatti-
laisen arvioon.

Ohjeet pistemddrien tulkitsemiseksi

ja palautteen antamiseksi Palautetta
annettaessa on
tarkedd muistaa, ettei
Kiinnita erityistd huomiota seuraaviin kohtiin/kysymyksiin kaatumisella saa
pelotella.

Kysymys 2. Kaatumiset

*  Kaatumisten syy on tarked selvittda. Aiempi kaatuminen altistaa
merkittdvasti uudelle kaatumiselle.

*  Josvastaaja saa kysymyksesta 4 pistettd. Muistuta, ettd kaatuilu ei kuulu normaaliin
vanhenemiseen ja syy toistuville kaatumisille taytyy selvittdd.

Kysymys 3. Tasapaino ja liikkuminen
*  Josvastaaja saa kysymyksesta 1pisteen

» Pyyd3 hantd huolehtimaan, ettd apuviline on hyvassd kunnossa ja sa3detty oikein.
*  Josvastaaja saa kysymyksesta 2 pistettd

» Suosittele tasapainoharjoittelua sekd ammattilaisen tekemaa liikkumiskywyn
arvieintia (fysioterapeutti)

Kysymys 4. Paivittdisistd toiminnoista selviytyminen
*  Josvastaaja kokee tarvitsevansa paljon apua pHivittdisista askareista selviytymisessi,

suosittele kiinnittdm3an huomiota kotiympdristéon ja huolehtimaan siitd, etta kotiapua
on saatavilla.

Kysymys 6. Liikkuminen, aktiivisuus
*  Josvastaaja saa kysymyksesta 1 tai 2 pistetta

» Suosittele liikunnan lis3amista. Kaksi pistetta lle henkildlle
litkuntaohje.
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Pistemaarien tulkinta ja jaettava materiaali

0 p. Kaatumisvaaranne ei ole kohonnut

Ei tarvetta lisdtoi iteille. jat entiseen malliin. Voidaan
antaa esim. 10 keinoa kaatumisten ehkdisyyn -ohje tai Turvallisio vuo sia -opas.

Palaute ja toimenpiteet riippuvat hieman vastauksista. Kaikille tam3n pistem33ran
saaville voi antaa ainakin 10 keinoa kaatumisten ehkdisyyn- ja tarkistuslista kaa -
tumisten vaaratekijdistd -ohjeet ja/tai Turvallisia vuosia -oppaan sek3 tilanteen
mukaan muuta materiaalia.

Esimerkkeja

*  Paljon liikkuva (0 pistetta kysymyksestd 6) ei valttamatta tarvitse liikunta-
ohjeita, mutta saattaa tarvita tietoa turvallisista jalkineista tms. kaatumisvaa-
raan Illtly\ﬂ sla asioista, joihin itse voi vaikuttaa (Turvallisia vuosia -opas ja

kijdistd).

*  Hyvikuntoinen (vain vahin pisteitd kysymyksistd 1-5), muttavihan liikkuva
henkilt taas tarvitsee kipind3 ja ohjeita lilkunnan aloittamiseen, jolloin hinelle
voi antaa lilkuntaohjeen ja kertoa tarjolla olevista litkuntaryhmistd ja -palve-
luista sekd antaa Turvallisia vuosia -oppaan ja tarkistuslistan.

*  Henkild, joka on kaatunut useampaan kertaan mutta ei saa pisteitd lomakkeen
muista kohdista, tarvitsee t id ohjeita (liikuntaohje) ja tietoa
kaalumlsvaalaan liittyvistd asioista, joihin itse voi vaikuttaa (Turvallisia vuosia
-opas ja/tai 10 keinoa kaatumisten ehkdisyyn- ja tarkistuslista).

6-8 p. Kaatumisvaaranne on selvisti kohonnut

*  Annetaan Turvallisia vuosia -opas ja tarkistuslista seka tarpeen mukaan muuta
materiaalia eli THL: n yhteenvetolomakkeita mm. ravitsemuksesta, [33kitykses-

td ja jalkineista.
*  Syositellaan lisaamaan lilkuntaa (annetaan liikkuntaohje).
. I(ermtaan sopivista liikuntaryhmista (liik imi, yhdistykset ja jarjestdt).
. ! hak p teellis ammattilaisen arvioon.

9-14 p. Kaatumisvaaranne on suuri

+  Annetaan Turvallisia vuosia -opas ja tarkistuslista sekd tarpeen mukaan muuta
materiaalia eli THL: n yhteenvetolomakkeita mm. ravitsemuksesta, [33kitykses-
td ja jalkineista.

. Kehotetaan hal perusteelli

ammattilaisen arvioon.

Materiaalien saatavuus:
K arviointi -1 ke, 10 keinoa koo ehkdisyyn, lifk hie ja
tarkistuslista niisti kaamm!sren voaratekijdistd, ;o!h!n voi itse vaikuttaa:

ovat mak tul i

wwrw kaati N Ita.

TurmH!sla vuos!a -ppas on maksultl tilattavissa: www.punaisenristinkauppa.fi
THL:my Kk jalkineet, [22kitys jne.) on maksutta tulos-

tettavissa: www.thLfi/fi/w eb,n’tapaturmat,l’la kkaat/ kaatumisten-ehkaisy/tyovalinei-
ta-kaatumisten-ehkaisyyn (muistilistoja)
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Liikunta ehkaisee
kaatumisia ja kaatumisvammoja

Aina on oikea aika Kun olet padssyt liikkumisessa hyvain alkuun,

aloittaa voit asettaa tavoitteeksi idkkiiden terveysliikunta-

« Vihinenkin sainnsllinen liiklcu- suosituksen:
minen on hyviksi toimintakyvylle * 2t 30 min viikossa reipasta kestavyysliikuntaa
ja terveydelle. SEKA

* Aloita liilkkuminen maltilla ja lisad * kahdesti viikossa tasapainoa, lihasvoimaa ja
madria pikkuhiljaa. notkeutta lisddvaa liikuntaa.

« Kiively sopii kaikille— oikea apu- Esimerkkeja liikuntalajeista loydat kdantdpuolelta.

valine tuo turvallisuutta.

|kddntyessa tasapainon ja alaraajojen lihasvoiman
heikkeneminen altistaa kaatumisille. Tasapainoa ja
lihasvoimaa on siis tirked harjoittaa. N3illa liikkeilld
paaset harjoittelussa alkuun. Tee liikkeet useampana
paivana viikossa.

+ Kavele aina, kun mahdollista.
Lisda pdivarutiineihin esimerkik-
si porraskavelyd, joka kehittda
voimaa, tasapainoa ja nilkkojen
notkeutta.

Tuolilta ylésnousu Yhdella jalalla seisominen

Istu tuolilla, jalkapohijat tuke- Seiso selkd suorana, jalat pienessa haara-asennossa
vasti maassa. Nouse seisomaan ja kddet rennosti vartalon vierell3. Ota tarvittaessa
ojentaen myds selkd suoraksi. tukea esimerkiksi poydasta. Seiso hetki yhdelld
Laskeudu rauhallisesti ja jalalla ja vaihda sitten jalkaa. Toista 10 kertaa
hallitusti takaisin istumaan. molemmille puolille.

Toista 10 kertaa.
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Tarkistuslista kaatumisten vaaratekijoista, Muita huomioon otettavia kaatumisten
joihin itse voi vaikuttaa vaaratekijoita

Vastatkaa kysymyksiin rengastamalla vaihtoehto Kylld/Ei.
Vastatkaa kysymyhksiin rengastamalla vaihtoehto Kyll&/Ei.

Liikutteko lahes paivittdin ainakin puoli tuntia reippaasti

- gy Kylla Ei
hieman hengédstyttdd ja hikoiluttaa)?
( gasty ; ) Onko terveydentilanne tarkistettu s33nnbllisesti? Kylld Ei
Teettekd tasapaino- ja lihaskuntoharjoittelua kotona tai ryhméssa @ ; . . .
S ! o Kylla  Ei MIkA[ teilld on kiytbssinne si3nnillinen Ekiys, onko Kyl Ei
védhintdédn kahdesti viikossa? N 5 o .
I3dkityksenne tarkistettu viimeisen vueden aikana?
Ovatko 1alkmee7nne tukevavartiset, ohutpohjaiset ja luistamattomat Kylla Ei Onko n3kBnne tarkistetiu viimeisen vuoden aikana? Kyl Ei
- myos talvella?
Onko teilld talvella kdytossdnne liukuesteet kenkiin? Kylla Ei Josvastasitte yhteen tal useampaan kysymykseen El, teidin olisi hyvd laittaa mybs ndmd
Onko K HiittivE valaistus o mybs Bi aikaanz Kyl Ei asiat kuntoon sekd tarvittaessa keskustella terveydenhuollon ammattilaisen kanssa
tilanteestanne.
Onko kotonanne kulkuvéylat jatetty vapaaksi tavaroista? Kylla Ei
Ovatko mattonne sellaisia, ettei niiden reunoihin kompastu? Kylld Ei
Onko mattojenne alla liukuesteet? Kylld Ei
Ovatko kotipihanne kulkuvéyldt tasaisia ja hyvinhoidettuja? Kylla Ei
Onko ldhialueidenne ulkovdylien hiekoitus hoidettu talvisaikaan hyvin? Kylla Ei
Syottekd kolme ateriaa pdivittdin tai ldhes joka pdivd Kylls Ei
(aamiainen, lounas, péiviéllinen)? Y !
Juotteko péivdn aikana riittavésti (1-1,5 litraa nesteitd)? Kylld Ei
Syottekd pdivittdin maitotaloustuotteita (mm. maito, piimd, jogurtti, viili, :
z Kylld Ei
juusto, rahka)?
Kaytattekd D-vitamiinilisdd ympéri vuoden? Kylla Ei
Onko alkoholin kdytténne kohtuullista (korkeintaan kaksi annosta Kyl Ei
kerralla, korkeintaan seitsemdn annosta viikossa)? Y
Jos vastasitte yhteen tai useampaan kysymykseen El, on suositeltavaa
tehdd muutoksia turvallisuutenne parantamiseksi. Tutustukaa kaatumisten
ehkaisyyn liittyvddan materiaaliin (mm. Turvallisia vuosia -opas). Lisatietoa
16ytyy myds verkosta: www.kaatumisseula.fi, www.thl.fi/tapaturmat ja
www.kotitapaturma.fi
_—
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Kymmenen keinoa
KAATUMISTEN EHKAISYYN

1. Liiku monipuolisesti ja sdd@nnéllisesti

® Piivittdinen monipuolinen liikkuminen pitdd ylla
toiminta- ja liilkkumiskykyd.

@ Liikunnan on hyvi sisiltd myds tasapaino- ja
lihasvoimaharjoittelua.

2. Muista hyvit jalkineet

® Tukevavartiset, ohutpohjaiset ja luistamattomat
jalkineet ovat turvalliset, myds talvella.

3. Muista kadyttaa liukkailla keleilld
liukuesteita

® Kenkiin kiinnitettavit liukuesteet estévit
liukastumisen. Myds nastakengdt ovat kdtevat.

4, Huolehdi, ettd kotiympiristo

on turvallinen

® Riittévd valaistus, myds diseen aikaan, lisd3
sisalld liikkumisen turvallisuutta.

@ Kodin kulkuvaylien tyhjentdminen tavaroista
véhentda kaatumisriskia.

® Matot, joiden reunoihin ei kompastu, luovat
turvallisemman kotiympériston. Liukkaiden
mattojen alle on hyvd hankkia liukuesteet

5. Huolehdi myés kotipihan ja
Iahiympiériston turvallisuudesta
® Tasaiset ja hyvin hoidetut kotipihan kulkuvaylat

sekd lahialueiden hyvd hiekoitus talvisaikaan
lisddvdt ulkona lifkkumisen turvallisuutta.

6. Muista syddd@ monipuolisesti ja

riittdvan usein, huolehdi myds nesteen

saannista

® Vihintiidn kolme ateriaa pdivissi pitdd
verensokerin tasaisena.

® Riittévi nesteiden nauttiminen on térkedd
(1-1,5 litraa pdivassd).

@ Maitotaloustuotteiden syominen péivittdin pitda
huolta luustosta.

7. Varmista D-vitamiinin riittdva saanti

® D-vitamiinilisd ympiri vuoden takaa tasaisen
D-vitamiinin saannin.

@ VYli é65-vuotiaille suositus on 20 mikrogrammaa
paivdssa.

8. Viltd runsasta alkoholin kdyttoa

@ Alkoholin haittavaikutukset korostuvat ikdintyessa.

® Viikoittainen ma#ri ei saisi ylittdd seitsemdd
alkoholiannosta.

@ Kerralla nautitun alkoholin m#iri ei saisi ylittaa
kahta annosta.

9. Muista huolehtia terveydentilastasi

® Terveydentila on hyvé tarkistaa vihintdin kerran
vuodessa.

® Myds nidn tarkastaminen sidnnbllisesti on
tdrkeda.

10. Huolehdi, ettd lddkityksesi on
ajantasainen
@ Osa lddkkeistd voi lisidtd kaatumisvaaraa.

@ Kiytossd olevan ldskityksen tarpeellisuus on
hyva tarkistaa vahintdan kerran vuodessa.
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