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Tiesitkd, ettd kaatumistapaturmat aiheuttavat vuosittain

eniten kuolemantapauksia, sairaalahoitojaksoja ja
pdivystyskayntejce

Monet kaatumistapaturmista tapahtuvat igkkaille, mutta
terveelliselld ruokavaliolla, likunnalla ja huolehtimalla
laakityksestasi voit ehkaista ja vahentad kaatumisriskidsi.

Tassa esitteessd annamme sinulle neuvoja ja vinkkeja
ruokavalioon, liikkumiseen ja ladkkeiden kayttéon.
Lisaksi saat vinkkeja helppoihin liikuntaharjoituksiin,
jotka vahvistavat lihaksia ja parantavat tasapainoa.
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Kahdeksan helppoa

tapaa ehkaista
kaatumisia

Voit itse monin tavoin ehkdistd kaatumisia ja niiden
aiheuttamia seurauksia. Seuraavassa esittelemme
kahdeksan vinkkig, jotka voivat auttaa sinua pysy-

mé&dn tukevammin jaloillasi.

1. Liiku séannéllisesti. Valitse likuntamuotoja, jotka haas-
tavat tasapainoasi ja vahvistavat luustoasi. Harrasta
liikuntaa, joka tuntuu sinusta mukavalta ja jota voit
mielellaan harrastaa ryhméssa. Hyvid vaihtoehtoja ovat
Tai Chi, jooga, Qigong, kavely, sauvakavely tai tanssi.
Myds portaiden nouseminen on hyva vaihtoehto. Aloita
omien voimavarojesi mukaan ja lisé& vauhtia ja tehoa
vahitellen. Tietyt harjoitukset voi tehda my&s istuen.

2. Hyvé ravitsemus. Varmista, ettd sydt vaihtelevaa ruokaa
saanndllisesti. Syd mielellaan jotakin proteiinipitoista
jokaisella aterialla, esimerkiksi lihaa, kalaa, papuja,
kananmunaa tai maitotuotteita. Maidosta, viilistd ja
jogurtista saat kalsiumia ja D-vitamiinia.
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Huolehdi nestetasapainosta. Nauti nesteitd sekd ate-
rioilla etta niiden valilla. Helteelld nesteen tarve saattaa
lisaantya. Tietyt laakkeet voivat vaikuttaa kykyyn tuntea
janoa.

Laakityksen tarkistaminen. Kysy lagkarilta kayttamie-
si laakkeiden mahdollisista sivuvaikutuksista. Tietyt
|dakkeet voivat aiheuttaa vasymystd ja vaikuttaa
tasapainoon. Kerro laakarillesi, jos havaitset tallaisia
vaikutuksia. Ladkari voi tarvittaessa muuttaa laakkeen
annostusta tai vaihtaa laékkeen sellaiseen, joka ei
aiheuta samanlaisia sivuvaikutuksia.

Jos olet huolestunut tilanteestasi, ota yhteytta terveys-
keskukseesi. Ehka olet jo kaatunut tai pelkadt kaatu-
mista. Kaatuminen voi johtua monista eri syistd, mutta
hoitoalan ammattilaiset voivat monin eri tavoin auttaa
sinua tuntemaan olosi turvallisemmaksi. Esimerkiksi
terveyskeskuksessa voidaan mitata luustosi vahvuus ja
selvittad, tarvitseeko luustosi vahvistusta.

Kuulon ja nddn saénnéllinen tarkastus. Naén ja kuulon
heikkeneminen voivat vaikuttaa tasapainoon ja koor-
dinaatiokykyyn. Tarkkaile kuulosi heikkenemistd tai
korvien kipeytymistd.

Pidé huolta jaloistasi. Jalkaongelmat, erityisesti kivut,
voivat vaikuttaa tasapainoosi. Jos karsit jalkoihin liittyvis-
ta vaivoista, keskustele ladkarisi kanssa tai kysy neuvoa
jalkojenhoidon asiantuntijalta.

Kodin turvallisuus. Lisaa kotisi turvallisuutta varmistamal-
la, ettd et kompastu johtoihin tai mattoihin. Jarjestd huo-
nekalut niin, ettd ne eivat rajoita liikkumistasi ja huolehdi
hyvésta valaistuksesta.
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L6yda tasapainoa

iGakaapista

Lihasvoiman ja tasapainon yllapitaminen edellyttad
saanndllisten ruokailutapojen ja liikunnan yhdistamista.

Terveellinen ravinto antaa voimaa

Ruoka antaa kehollesi energiaa, ja ravinto vahvistaa seka lihaksia
ettd luustoa. Jadkaappisi ja ruokakaappiesi sisallélla on suuri mer-
kitys sek& luonnollisen vanhenemisen etté sairauden ja laakkeiden
aiheuttamien muutosten ehkdisyssa. Sen vuoksi on tarkeda syoda
terveellisesti koko eldman ajan ja olla fyysisesti aktiivinen, jotta saat
mahdollisimman hyvan lahtékohdan terveelliseen vanhuuteen.

Lihasmassa alkaa vahentyd jo 30-vuotiaana, jos et ehkaise sita aktii-
visesti, ja 50-vuotiaasta alkaen véheneminen kiihtyy entisestaan. Ra-
vinteiden saanti vaikuttaa kaikkein eniten kaatumisriskiin. Sen vuoksi
on tarkedd sydda riittavasti ravinnepitoista ruokaa. Talla tavoin autat
omaa kehoasi pysymadn terveend ja sailyttamaan lihasvoimansa.

Ole tarkkaavainen, jos painosi putoaa tahattomasti. Ehka se johtuu
siitd, ettd ruoka tuntuu mauttomalta Tama voi johtua ladkkeistasi.
Lagkkeet voivat aiheuttaa suun kuivumista, pahoinvointia, huimausta
ja vatsakipua. Hae apua, jos karsit naistd vaivoista, silla painon tip-
puminen vahentad myds lihasmassaa. Tamé osaltaan johtaa tasapai-
non heikkenemiseen ja liséa kaatumisriskid.
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Ldydé tasapainoa j@dkaapista

Ikdantyessdsi tarvitset enemman proteiinia ja
rasvaa

lakkaat tarvitsevat nuoria enemman proteiinia, D-vitamiinia ja
rasvaa. Jos sydt pdivassa kaksi [amminta ateriaa, lisaat mah-
dollisuuksiasi saada ravinnosta kaiken tarpeellisen. Lounaalla
ja paivdllisella kannattaa noudattaa lautasmallia, eli varmistaa,
ettd ateria sisaltaa proteiinia lihan, kalan ja kananmunan muo-
dossa, hiilihydraattia riisin, pastan, perunan ja leivan muodossa

sekd kasviksia ja juureksia.

On tarkedd, ettd ruokasi sisaltaa riittavasti energiaa (kilokalorei-

ta), erityisesti silloin, jos sydt pienempid annoksia.

Tarvitset joka paiva:

* Erilaisia rasvoja — esimerkiksi rapsi- tai oliiviéljyd, margarii-
nia, rasvaista kalaa, meijerituotteita tai pahkinaita.

* Erilaisia hiilihydraatteja — esimerkiksi leipad, hiutaleita,
perunaa ja pastaa. Valitse mieluiten taysjyvatuotteita, kuten
kaurahiutaleita ja nakkileipaa.

* Proteiinia jokaisella aterialla — esimerkiksi kananmunaa,
juustoa, kalaa, kanaa, lihaa tai maitotuotteita. My&s herneet,
pavut, kikherneet ja linssit sisaltavat runsaasti proteiinia.

* Vitamiineja ja ravintoaineita, joita on erityisesti kasviksissa,
juureksissa, hedelmissa ja marjoissa.
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Lyda tasapainoa jadkaapista

Ruokahalun vaheneminen on tavallista

lkaantyessa ruokahalu heikkenee luonnollisesti. Syita voi olla
useita — ladkkeiden kayttd, jokin aiemmin hyvalta maistunut

ei ole enda hyvadg, tai yksinkertaisesti se, ettd aterialla ei ole
seuraa. Nama voivat johtaa siihen, etta kiinnostus ruoanvalmis-
tukseen ja sydmiseen katoaa.

Paivassa kannattaa sydda vahintaan kolme ateriaa ja sen liscksi
pari vélipalaa. Jos painosi putoaa, sinun taytyy syéda enem-
mdn rasvaa painon putoamisen pysayttdmiseksi. Lisaa peru-
noiden ja puuron pddlle voita, nauti kalan kanssa majoneesia,
lorauta salaattiin 6ljyé ja tarjoa fileen kanssa kermaviilia.

Muvutamia vinkkeja ruokailuun

e Nauti aterioista ravhassa dldka anna aterioiden valilla kulua
liian paljon aikaa. Syd pdivan aikana muutama valipala.

* Yritd saada kaikkia tarkeitd rakennusaineita paivan aikana:
proteiinia, rasvaa, hiilihydraatteja, hedelmia ja kasviksia.
Kayta apuna lautasmallia valitessasi hyvaa ja terveellista
ruokaa.

* Tarjoile kasvikset ja juurekset mielellaén lampiming ripauk-
sella voita tai dljya. Rasvat auttavat kehoa hyddyntamaan
rasvalivkoiset ravintoaineet ja antaa lisGenergiaa.

* Vari saattaa lisatd ruokahalua, koska sydt myds silmillési.
Lisaksi varikkaat hedelmat ja kasvikset ovat usein runsasra-
vinteisia.

* Jos ruokahalusi on huono, yritd syddd hieman enemman
rasvaa ja proteiinia. Kehosi tarvitsee sitd.
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L6ydd tasapaino
liikunnan avulla

Monet tutkimukset ovat osoittaneet, ettd kuntoilu ja
tasapainoharjoitukset ehkdaisevat kaatumisen aiheutta-
mia vammoja.

Jos olet harrastanut liikuntaa koko ikdsi - jatka sitd!
Jos suunnittelet kuntoilun aloittamista — onnittelut!
Liikunnan aloittaminen ei ole koskaan liian mydhdaista,
sillé se kohottaa kuntoa, vahvistaa luustoa ja lihasvoi-
maa sekd parantaa tasapainoa.

Kuntoilu vahvistaa

Voimaharjoittelu kasvattaa lihasvoimaa myds iakkailla.
Kaatumisriski véhenee. Lisaksi riski loukkaantua vakavasti kaa-
tumisen seurauksena pienenee. Myds tasapainoharjoittelulla on
suuri merkitys kaatumisriskin véhentamisessa.

Fyysinen aktiivisuus vahentdd monien ikdantymiseen liittyvien
sairauksien riskia. Eras liikunnan positiivisista vaikutuksista on se,
ettd unenlaatu paranee, mika vaikuttaa koko terveydentilaasi.
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Léyda tasapaino likunnan avulla

Valitse sinua kiinnostava lilkkuntamuoto
toimintakykysi mukaan

Valitse liikuntamuotoja, jotka sopivat kunnollesi, voimillesi ja
tasapainollesi. Harjoittelun on oltava saannéllistd, joten on tar-
kead, etta valitset aktiviteetteja, joissa viihdyt. Monien mielestd
ryhmassa liikkuminen on hauskempaa.

Kannattaa tehdd harjoitteita, jotka vahvistavat lihaksiasi ja
parantavat tasapainoasi. Osa arkipdivan aktiviteeteista harjoit-
tavat kehoasi, esimerkiksi koti- ja puutarhatydt, kaupassa kaynti
ja kavely.

Aloita omien voimavarojesi mukaisesti ja lisaa tehoa varovasti
ja vahitellen. Lisaa harjoittelun tiheyttd ja kestoa ennen kuin
lisaat vauhtia. Tallé tavoin pienennét loukkaantumisriskia.

Harjoittelussa tulisi kayttaa hyvaksi oman kehon painoaq, eli
jokaisella askeleella siirrét omaa painoasi. Esimerkkeja kehon-
painoharjoittelusta ovat Tai Chi, tanssi ja portaiden nousu.

30 minuutin kavelylenkki pivassa on hyvaa litkuntaa. Kannat-
taa yhdistaa kavely muuhun liikuntaan, esimerkiksi voimaharijoit-
teluun. Voimaharjoittelu kaksi kertaa viikossa téydentad hyvin
arkiliikuntaasi.

Valitse kiinnostava liikuntamuoto

Harjaantumattomille lihaksille jopa lyhyt kévelylenkki tai yksin-
kertainen harjoitus on parempi kuin ei mitéan. Aloita omien
voimavarojesi ja mahdollisuuksiesi mukaan ja valitse itsedsi
kiinnostava litkuntamuoto.
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Léyda tasapaino likunnan avulla

Valté istumasta pitkié aikoja

Jos istut usein pitkia aikoja, on tarkedd nousta ylés saannéllisesti
kayttadaksesi jalkalihaksiasi ja saadaksesi vartaloon liikettd. Jos
sinulla ei ole mahdollisuutta nousta seisomaan, on olemassa
myds istuen tehtdvia harjoitteita.

Kéytd sopivia kenkid

Kayta liikuntamuotoon sopivia kenkia. Kantakapilla sekd tuke-
villa ja pitavilla pohijilla varustetut kengat varmistavat turvalli-
suuden. Laita kenkiin livkuesteet livkkaalla séalla. Saatavilla on
myds kenkid, joissa on valmiina livkuesteet.

Jos pidat sauvakavelystd, talvella kannattaa kayttaa jaapiikkeja.
Ota yhteytta terveyskeskukseen, jos tarvitset apua liikkumiseen.

Helppoja harjoituksia itsendiseen harjoitteluun

Monet likuntakeskukset ja eldkelaisjariestot jarjestavét senio-
reille jumppaa ja muuta toimintaa, mutta voit kuntoilla my&s
itsendisesti. Seuraavilla sivuilla esittelemme muutamia harjoituk-
sia, joita voit tehda itsendisesti vahvistaaksesi jalkalihaksiasi ja
parantaaksesi tasapainoasi.

Jokaisen harjoituksen kohdalla on ehdotus suoritettavasta toisto-
madrasta. Voit tehdd myds useamman toiston ja lisata maaraa
vahitellen, kunnes ohjelma on tullut tutuksi.
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Léydé tasapaino liikunnan avulla

Hartioiden kohotus

Istuen tai seisten:
Vedd hartiat ylés korviin,
pida hetki ja laske alas.

Toista 12 kertaa.

Purista kadet nyrkkiin nos-
taessasi hartiat ylés ja levitd
sormet auki laskiessasi
hartiat alas.

Selan pyoristys
ja notkistus

Istuen: Pydrista selkad eteen-
pain kadet polvien padlla.
Suorista selkd hitaasti ja
aseta kadet istuimelle selksi
taakse sormet eteenpain.
Notkista selkaa niin pitkalle
kuin mahdollista.

Toista 4 kertaa.

Seisten: Koukista polvet,
pydrista selkd ja aseta ka-
det reisille tai polville.
Suorista selkd hitaasti ja
aseta kadet alaseldlle ja
notkista selkaa niin pitkalle
kuin mahdollista.

Toista 4 kertaa.

i
L4
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Olkapdiden
liikkuvuus

Istuen tai seisten:

Pitele pyyhetta molemmil-
la kasilla.

Ojenna kadet kohti
kattoa, ojenna selka
suoraksi ja veda kasia
mahdollisimman pitkalle
taakse ja venyta 3-4
kertaa. Laske kasivarret
alas.

Toista 4 kertaa.

Painon siirto

Istuen: Kallista vartaloa
mahdollisimman kauas
sivulle, jotta pakara
nousee alustasta.

Toista 6 kertaa molem-
min puolin.

Seisten: Seiso jalat
harallaan. Vie paino
oikealle tai vasemmalle
jalalle. Koukista kevyesti
sitd jalkaa, jolle asetat
painon.

Toista 6 kertaa molem-
min puolin.

L8yda tasapaino liikkunnan avulla

"~

AR
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Léyda tasapaino likunnan avulla

Varpaille nousu

Istuen: Istu tuolin
etuosassa jalat tuke-
vasti lattialla.

Nouse 8 kertaa
varpaille ja ravistele

sitten jalkoja kevyesti.

Seisten: Nouse 8
kertaa varpaille ja
ota tarvittaessa tukea
tuolista tai seindstd.

Seisomaan nousu

Istu tukevalla tuolilla.
Aseta toinen jalka
toisen eteen niin kuin
kavelisit.

Yritd nousta seiso-
maan. Jos tarvitset tu-
kea noustaksesi yl6s,
aseta tuoli tukevan
pdydan eteen, jotta
voit oftaa siitd kiinni
kasin.

Toista 8 kertaa.

- S
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L8yda tasapaino liikkunnan avulla

Polven nostot

Istuen tai seisten:

Nosta toinen polvi ylés
ja aseta vastakkainen
kasi polvelle. Laske jalka
ja toista sama toisella
polvella.

Toista 4 kertaa molemmil-
la jaloilla.

Harjoitusten kuvat ja teksfit ovat saaneet inspiraation esitteestd
"Styrk kroppen og let hverdagen — det er aldrig for sentl”
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L6ydd tasapaino

|aakekaapista

Tietyt lagkkeet voivat lisata kaatumisriskia, esimerkiksi
aiheuttamalla véasymysta tai huimausta. Taméan vuoksi
on tarkedd, ettd tunnet kayttamiesi laakkeiden vaiku-
tukset — yksinadn ja yhdessa muiden ottamiesi laak-
keiden kanssa. Kysy neuvoa ladkarilta tai apteekista.
On erityisen tarkeda kysyd neuvoa, jos sinua ovat
hoitaneet useat eri laakarit.

Ladkkeet vaikuttavat ihmisiin eri tavoin idstd
rijppuen

lan lisaantyessa kehon tapa kasitella lagkkeita muuttuu. Laakeai-
neet voivat jaada idkkaan henkildn kehoon pidemmaksi aikaa
kuin nuorten henkildiden kohdalla. Tama voi johtaa lagkeaineen
vaikutusajan pitenemiseen, jolloin |Gdkeaineen pitoisuus kehossa
kasvaa. Seurauksena voi olla lisaéantynyt kaatumisriski.

Tietyt laakeaineet lisGévét kaatumisriskid

Rauhoittavat ja ahdistusta vahentavat ladkeaineet lisaéavat kaa-
tumisriski@, kuten my&s masennus- ja uniladkkeet. My&s voimak-
kaat kipuladkkeet, kuten morfiini (mukaan lukien morfiinilaastari)
sekd osa syddn- ja verisuonisairauksiin kaytettavista lackkeista
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Ldyda tasapaino ladkekaapista

lisaavat kaatumisriskia. Jos kaytat kipuladkkeitd, masennusladk-
keitd, rauhoittavia tai unilddkkeitd samanaikaisesti, kaatumista-
paturmien riski kasvaa.

Alkoholi voi vahvistaa monien ladkeaineiden ja erityisesti
keskushermostoon vaikuttavien laakkeiden vaikutusta. Esimer-
kiksi unilaakkeet ja voimakkaat morfiinipohjaiset kipulaakkeet
lisaavat yhdessa alkoholin kanssa kaatumisriskia.

Kysy laakarilta laakkeistdsi

Monet tutkimukset ovat osoittaneet, ettd IGdkkeet voivat olla

syynd iakkaiden kaatumisiin ja loukkaantumisiin. Sen vuoksi

olemme koonneet tahan muutamia kysymyksid, joita voit esittad
laakarillesi:

*  Miksi tarvitsen taman ladkkeen?

*  Onko olemassa jokin muu hoitokeino ladkkeen sijaan?
Jos ei ole olemassa muuta vaihtoehtoa — mité minun tulee
ottaa huomioon?

° Kéaytdssani on monia erilaisia lagkkeitd — voinko saada
|aaketarkastuksen?

o Lisadko ladke kaatumisriskiani, esimerkiksi aiheuttamalla
huimausta?

* Voiko ladke lisata kaatumisriskiani, jos otan ne yhdessa
muiden laakkeiden kanssa?

Alg pelkaa sitd, ettd sinua pidetddn “vaikeana”. On kyse sinun
kehostasi ja terveydestési, ja sinulla on taysi oikeus kysy& miel-
tasi askarruttavia kysymyksia.
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L8yda tasapaino ladkekaapista

Tarkkaile kéyttémiesi laakkeiden vaikutuksia

Yritd tarkkailla, millaisia vaikutuksia lagkkeillési on. Kirjoita vai-
kutukset muistiin aloittaessasi uuden ladkkeen. Kirjoita muistiin
my&s havaitsemasi sivuvaikutukset, esimerkiksi huimaus tai muut
epdamiellyttavat oireet. Muistiinpanojen avulla on helpompaa
|6ytaa yhteys ladkkeiden ja kokemiesi vaikutusten valilla.

On myds tarkedd, ettd kerrot kokemuksistasi laakarille. Ehka
|&akarin tulee muuttaa annostusta tai vaihtaa jokin kéyttamistasi
laakkeistd.

DCI.
e°~q
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Kahdeksan vinkkia

kaatumisriskin
pienentamiseen

Tee kodista turvallisempi ja véhennd kaatumisriskia
yksinkertaisilla keinoilla. Annamme kahdeksan vink-
kia, joita voit kokeilla.

1. Tarkista matot. Matot livkuvat helposti alta, jos kompas-
tut tai livkastut. Niiden alle kannattaa laittaa livkuesteet.
Ota huomioon mattojen reunat, jotka voivat aiheuttaa
kompastumisia.

2. Tarkista johdot. Jos lattialla lojuu irtonaisia johtoja,
saatat kompastua niihin.
Kiinnita johdot seinan viereen.

3. Varmista hyvé valaistus. On térkedd, ettd sekd asunnos-
sa ettd portaikossa on hyva valaistus. Kannattaa ottaa
kayttéon myds ydlamppu.

4., Pidé matkapuhelin mukanasi. Kun pidét matkapuhe-
limen aina mukanasi, voit saada nopeammin apua
tapaturmatilanteessa.

5. Poista korkeat kynnykset. Korkeat kynnykset aiheuttavat
helposti kompastumisia. Tarkista, voisiko ne poistaa.
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Pidé esineet kaden ulottuvilla. Usein kayttamasi esineet

kannattaa sailyttaa kaden ulottuvilla. Ne voivat olla
harrastusvélineitd, keittidvalineitd tai muita usein kaytta-
midsi tavaroita.

Jarjesta itsellesi istumapaikka. Eteiseen sijoitettu tuoli
voi helpottaa kenkien laittamista jalkaan ja riisumista.
Istuimen voi asettaa my&s johonkin muuhun paikkaan,
jossa saatat tarvita lepohetken.

Tee kylpyhuoneesta turvallinen. Kosteat lattiat ovat liuk-
kaita. Kylpyammeeseen tai suihkuun voi asettaa liukues-
teen ja kylpyhuoneeseen liukumattoman maton, jonka
padlla voit seistd kylvyn tai suihkun jalkeen. Suihkujak-
kara tai ammelauta voivat helpottaa peseytymista.

Verhojen ja kattolamppujen vaihtaminen tai palovaroittimen pa-
riston vaihtaminen voi olla hankalaa. Jos teet sen itse, kannattaa
kayttaa tukevia tikkaita tuolille kiipeamisen sijaan. Voit mys
pyytad apua — monissa kunnissa on tarjolla talkkariapu, joka
auttaa téllaisissa arkiaskareissa.
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Vinkkeja ja neuvoja kaatumistapaturmien ehkdisyyn
Jokainen voi kaatua, mutta oikeanlainen ravinto,
likunta ja laakkeiden tarkistaminen voivat vahentaa
kaatumisriskid.

Vinkkeijd ja neuvoja kaatumistapaturmien ehkdisyyn
tuotenro 2018-6-33
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