FUnousez INICJATYW
obywaL.eLsHIch

o 9 ® _
e
' N 2N
. - :
/ F

Rozn%wv 0 pomysinym

| 5\ .
h. b .
[t / -
o A . 7
A -.v.,\.'A v starﬂnlu w Ma'opols(e » \ \

a s, 7500 S, : N

e - A

™ i -
) g AT N _

Profilaktyka upadkow

i aktywnos¢ fizyczna seniora

www.seniorizdrowie.pl
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e co trzecia osoba po 65. roku zycia upada
przynajmniej raz w roku

* upadki sg gtdwng przyczyng urazéw
wsrod senioréw. Z tego powodu osoby
starsze trafiajg do szpitali az piec razy
czesciej niz z jakiegokolwiek innego
powodu

www.seniorizdrowie.pl
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sttuczenia (zazwyczaj bywajg niegrozne)
ztamania (grozne sg zwtaszcza ztamania
miednicy czy kosSci udowej)

pogorszenie jakosSci zycia

strach przed kolejnym upadkiem
urazowe uszkodzenie mozgu

www.seniorizdrowie.pl
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Przyczyny upadkow

Mozna je podzieli¢ na wewnetrzne
(wynikajgce ze stanu zdrowia seniora)
oraz zewnetrzne (wynikajgce z otoczenia,
np. zle dobranych butéw).

www.seniorizdrowie.pl
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Przyczyny upadkow

Ryzyko upadkow wzrasta z wiekiem.

Wptyw majg na to m.in. pojawiajgce sie

u wielu senioréw problemy z chodzeniem

i zmiana postawy ciafa.

Upadkom sprzyjajg tez niektdre choroby oraz
leki.

www.seniorizdrowie.pl
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Mis stwo Pracy 1 Polit

Choroby zwiekszajgce ryzyko upadkow

e osteoporoza

problemy ze wzrokiem — trudniej zauwazy¢

przeszkody

zwykta grypa (gorgczka moze powodowac zawroty

gtowy)

zaburzenie rownowagi i zawroty gtowy

* inne choroby wymagajace przyjmowania
niektérych lekdw (np. obnizajgcych cisnienie,
moczopednych, uspokajajgcych czy nasennych)

www.seniorizdrowie.pl
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Mirs two Prac Polityki Sy C

Czynniki zewnetrzne
sprzyjajgce upadkom

* niebezpieczne otoczenie
— nieodpowiednie Swiatto, Sliskie podtogi,
zle ustawione meble, wysokie progi

* nieprzystosowane do potrzeb starszych
pojazdy komunikacji miejskiej i budynki
instytucji publicznych

e 7le dobrane buty

www.seniorizdrowie.pl
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Zapobieganie upadkom w domu

Nalezy zadbac o swoje otoczenie — pozby¢ sie
niepotrzebnych rzeczy, ktére mogg sie stac
przeszkodami. Usung¢ dywaniki i wycieraczki.

W nocy powinno sie zostawi¢ wigczone Swiatfo

w przedpokoiju.

Nalezy zadbac o dobre oswietlenie — jasne, ale nie
razace — oraz zwroci¢ uwage na temperature.

W mieszkaniu nie moze byc¢ za zimno, ale zbyt
wysoka temperatura moze powodowac zawroty
gtowy!

www.seniorizdrowie.pl
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Zapobieganie upadkom w domu

e przedmioty, ktorych uzywamy czesto, nalezy
trzymac¢ w miejscach tatwo dostepnych

* telefon powinien by¢ zawsze w zasiegu reki,
a w jego poblizu nalezy zostawic kartke
z zapisanym numerem kogos bliskiego
i numerem alarmowym

* powinno sie wstawac powoli i stopniowo.
Najpierw usigs¢ na krawedzi tézka lub krzesta,
opusci¢ nogi.

www.seniorizdrowie.pl
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Profilaktyka upadkow
— istotny jest ruch

Wazna jest dieta oraz regularne
przyjmowanie positkow.

W profilaktyce upadkdéw ogromne
znaczenie ma tez ruch!

www.seniorizdrowie.pl




i FO

FUNDUS2 INICJATYW
obywaLeLsHIch

Ministerstwo Pracy i Polityki Spolecznej

co drugi senior w Polsce nie podejmuje
zadnej aktywnosci fizycznej

wsrod osob w wieku 60 — 64 lat tylko 7%
¢wiczy systematycznie

www.seniorizdrowie.pl
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* regularna aktywnos¢ ruchowa jest jednym
z najwazniejszych czynnikow fagodzacych
wptyw wieku na organizm

e C¢wiczenia poprawiajg sprawnosc fizyczng
i niezaleznos¢ seniora

e aktywnosc fizyczna wydtuza zycie
i poprawia jego jakosc

www.seniorizdrowie.pl
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e poprawia sprawnos¢ uktadu oddechowego
i uktadu krazenia

* poprawia samopoczucie, a tym samym
sprzyja np. leczeniu depres;ji

www.seniorizdrowie.pl
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Aktywnosc¢ ruchowa w profilaktyce

Cwiczenia zapobiegaja takim
chorobom jak:

e cukrzyca

* nadcisnienie

e otytosé

e osteoporoza

* choroba niedokrwienna serca
* depresja

www.seniorizdrowie.pl
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Ruch powinien by¢ dobrany do stanu
zdrowia i sprawnosci. Propozycje:

*  marsz

* Dbiegi

* jazda narowerze

* ptywanie

* nordic walking

* gimnastyka

* taniec

www.seniorizdrowie.pl




