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ñVsak padec je padec preveļ!ò 

   



Staranje prebivalstva  

podaljġevanje priļakovane 
ģivljenjske dobe, 

nizka rodnost,  

SLO 2010: 1/6 starih 65 let in veļ, 

SLO 2060: 1/3 starih 65 let in veļ, 

5% v socialnih zavodih.  

 

 

 



 Starostne spremembe 

upoļasnjeni refleksi, 

zoģena pozornost, 

spremenjeno gibanje in hoja,  

manjġa miġiļna moļ, 

boleļine, 

osteoporoza,  

poslabġanje vida in sluha slabġe 
ravnoteģje in koordinacija. 

 

 

 



 

S starostnimi spremembami se 

poveļuje tveganje za padce!  

 
 

 

 

 



 Padec  

Lastnosti vsakega padca se petkrat 
priļne s ļrko  

ñNò 
 

 

 

 

 



 

Padci so prisotni v 
vseh ģivljenjskih 
obdobjih, vendar 
so posledice 
najbolj izrazite 
prav v starosti.  

 

 

 

 

 



 Padci v »tevilkah 

Vsako leto pade:  

- 1/3 starih 65 let in veļ (20 ï 25 % veļkrat) 

- vsak ļetrti nad 75 let 

- vsak drugi nad 85 let  

ģenske padejo pogosteje,  

moġki se pogosteje poġkodujejo, 

je 5. najpogostejġi vzrok smrti med 
starejġimi, 

pribliģno 320 smrti letno. 

 

 

 

 



 Kako se zgodi najveļ padcev? 

Veļina se spotakne ali jim spodrsne 
(59%)  

 
 

 

 

 



Pri hoji po stopnicah (5%)  
 
 

 



Pri vstajanju iz postelje  

 

 
 

 
 

 



Na ledu in snegu (4%)  
 

 

 

 



 Vzroki padcev  

Slabo ravnoteģje 

Neprilagojeno stanovanje  

Osebne navade  

Nezavedni strah pred padcem  

 

 

 

 



 Posledice padcev 

 
Veļ kot polovica brez zdravstvenih 
posledic  

20 ï 30% blaga do resna poġkodba 

    (zlom kolka, glave, zgornjih okonļin) 

4 ï 6% je zlom  

3% se ne more pobrati  

 

 

 



 Posledice padcev 

 

ZDRAVSTVENE  

(telesne): zlomi, 
izguba 
gibljivosti, 
boleļine, 
nepokretnost, 
invalidnost  

 

 

 

 

 

 

 



 

ZDRAVSTVENE 
ZLOM KOLKA:  

- Najpogostejġa 
poġkodba starih ljudi 
zaradi padca  

- Vzrok za 1/3 
hospitalizacij  

- Glavni vzrok smrti  

 

 

 

 

 



 Posledice padcev 

 

SOCIALNE:  so zmanjġanje 

samostojnosti, zoģenje 
ģivljenjskega okolja, socialna 
osamitev, odhod v negovalno 
ustanovo  

 

 

 

 

 

 

 



 Posledice padcev 

 

OSEBNE:  strah pred ponovnim 

padcem, zmanjġana samozavest, 
depresija, samoizolacija  

 

 

 

 

 

 

 



 Dejavniki tveganja  
BIOLOĠKI: spol, starost, rasa, kroniļne bolezni, 
upad fiziļnih, kognitivnih in emocionalnih 
sposobnosti  

 

VEDENJSKI : pretirana uporaba zdravil, pretirano 
uģivanje alkohola, premalo telesne aktivnosti, 
neprimerna obutev, neprimerna prehrana  

 

OKOLJSKI : neprilagojeno stanovanje, 
neprimerne konstrukcije in oprema stavb in 
javnih povrġin 

 

SOCIALNOEKONOMSKI : nizke pokojnine, nizka 
izobrazba, neustrezni bivalni pogoji, pomanjkanje 
socialnih kontaktov, omejen dostop do 
zdravstvenih in socialnih sluģb 

 

 

 



 Zdravstvena stanja, 

ki poveļujejo tveganje za padce  

OSTEOPOROZA                                       

SLADKORNA BOLEZEN 

ANEMIJA  

PARKINSKONOA BOLEZEN  

KAP 

DEGENERATIVNE SPREMEMBE SKLEPOV 

BOLEZNI OĢIJA 

VROĻINSKA STANJA 

DEMENCA 

 

 

 



 Kako lahko prepreļimo padec?  

Telesna dejavnost  

Izogibanju alkoholu in kajenju                                     

Zdrava in raznolika prehrana  

Kontroliranje vida in sluha  

Zdravljenje osteoporoze  

Pregled zdravil  

Urejena stopala in primerna obutev  

Primerno urejeno bivalno okolje  

Sociali stiki  

Mobilni telefon  

 

 

 



 Uredimo bivalno okolje  

V VSEH PROSTORIH  ( nedrseļa tla, 
pritrjene preproge, primerna osvetlitev, 
oznaļeni pragovi/ brez pragov, prehodni 
prostori, pospravljeni kabli)  

 

 

 

 



 Uredimo bivalno okolje  

VHOD (osvetlitev vhoda, odklepanje vrat)  



 Uredimo bivalno okolje  

KLET, SHRAMBA IN PODSTREĠJE 
(osvetljen prostor, orodje pospravljeno, 
police na dosegu rok, podstreġje-  
skladiġļe za reļi ki jih ne bomo rabili) 

BALKON IN TERASA  (previdnost zaradi 
mokrih tal, korita za roģe na dosegu rok 



 Uredimo bivalno okolje  

 

PREDSOBA  (pospravimo obutev, nedrseļa tla, 
brez pragov, primerna preproga)  

 

 

 

 



 Uredimo bivalno okolje  

 

KOPALNICA IN SRANIĠĻE (nedrseļa, suha tla, 
drģala, nedrseļa podloga, brez zaklepanja, tuġ z 
dolgo cevjo)  

 

 

 



 Uredimo bivalno okolje  

 

 

 



 Uredimo bivalno okolje  

KUHINJA  (pripomoļki na dosegu, stabilna 
pruļka ali stol, veliko vtiļnic, prostorna, nedrseļa 
tla)                                 

 

 

 



 Uredimo bivalno okolje  

 

DNEVNI PROSTOR  
(stoli z oprijemali za 
roke, dovolj visoka 
sedeģna garnitura, 
dobra osvetlitev, 
preproge)  

 

 

 

 

 



 Uredimo bivalno okolje  

 

SPALNICA          
(moļna osvetlitev, 
obleke na dosegu, 
preproge, viġina 
postelje, leģiġļe, 
noļna luļ, nedrseļa 
posteljnina, vstajanje 
s postelje)  

 

 

 

 

 

 

 



 Uredimo bivalno okolje  

 

 

STOPNICE  (ravne in 
nedrseļe, oznaļen 
rob, ograja na obeh 
straneh, brez ovir, 
dobro osvetljene)  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



 KLJUĻNE UGOTOVOTVE  

Z naraġļajoļo starostjo se poveļuje 
verjetnost za padce  

Veļina padcev mine brez veļjih posledic 

Najpogostejġi vzrok za zlome in 
hospitalizacije  

Posledica prepletanja vzrokov  

Poslabġanje zdravstvenega stanja in 
zmanjġanje samostojnosti 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



 KLJUĻNE UGOTOVOTVE  

TELESNA AKTIVNOST  

PREHRANA  

OBUTEV IN OBLA ĻILA 

IZOGIBANJU RAZVADAM  

KONTROLIRANJE VIDA IN SLUHA  

NADZOR ZDRAVIL  

SOCIALNA AKTIVNOST  

PRILAGOJENO OKOLJE 

 

 

 



 IN«TITUT ANTONA 

TRSTENJAKA  

ĠIRITELJSKI 
PROGRAM 
PREPREĻEVANJA 
PADCEV V 
STAROSTI  

 
 

 

 

 



Vaje za krepitev 

ravnote¿ja in 

prepreļevanje padcev 



Vaja 1 
 

Telo vzravnamo.  
Noge imamo v 
rahlem razkoraku.  
Poļasi se dvignemo 
na prste in ġtejemo 
do dve.  
Nato se poļasi 
spustimo na celo 
stopalo.  
Vajo ponovimo 10x  
 

 

 

 



Vaja 2 

Drģa je vzravnana 

Stojimo v rahlem 
razkoraku  

Z roko ob stolu se 
primemo za stol  

Z iztegnjeno nogo (na 
notranji strani) naredimo 
gib naprej  

Nogo zadrģimo in ġtejemo 
do 3 in jo nato poļasi 
spustimo v izhodiġļni 
poloģaj 

Vajo ponovimo 10x  

Ob stolu se obrnemo za 
180 stopinj in vajo 
ponovimo ġe z drugo nogo. 


