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NVsak padec J e p




Staranje prebivalstva

1podal jgevanje pril akc
gi vl jenjske dobe,

1 nizka rodnost,

' SLO 2010: 1/ 6 stari h
1 SLO 2060: 1/ 3 stari h
1 5% v socialnih zavodih.




Starostne spremembe

"upol asnjeni refl eksi,
zogena pozornost,
1 spremenjeno gibanje in hoja,

"manjga miglilna mol,
'bol el 1l ne,

1 osteoporoza,

'posl abganje vida I n s

ravnotegje in koordir




S starostnimi spremembami se
poveluje tvegah] e




Padec

~ Lastnosti vsakega padca se petkrat
prilne s | rko

NNO




~ Padci so prisotni v
vseh givljer
obdobjih, vendar
so posledice
najbol| izrazite
prav v starosti.




Padc.i Vv »t ev

~ Vsako leto pade:
-1/ 3 stari h 65 1T2% %nvekkr &
-vsak | etrt] nad 75 | et
- vsak drugi nad 85 let

~genske padejo pogostej e,
- mo g Kk | sSse pogosteje pogkoc
] e 5. najpogostej] gl Vvzroc
starej gl mi,

pribligno 320 smrti | etr




Kako se zgodi najve padcev?

Vel l na se spotakne al
(59%)




~ Pri hoji po stopnicah (5%)




1 Pri vstajanju iz postelje




7 Na ledu in snegu (4%)




Vzrokl padcev

1Sl abo ravnoteg] e
1 Neprilagojeno stanovanje
10sebne navade

1Nezavedni strah pred padcem




Posledice padcev

Vel kot polovica Dbrez
posledic

201 30% bl aga do resna ¢g
(zl om kol ka, gl ave, zg:i

417 6% je zlom
- 3% se ne more pobrati




Posledice padcev

1ZDRAVSTVENE

(telesne): zlomi,
Izguba

gibljivosti,

bol el I ne,
nepokretnost,
iInvalidnost




1ZDRAVSTVENE
ZLOM KOLKA:

Naj pogostej ga
pogkodba st ar
zaradi padca

Vzrok za 1/3

hospitalizaci

Glavni vzrok smrti




Posledice padcev

" SOCIALNE: so z man || ganj
samostojnosti, zog
gi vl jenjskega okol
osamitev, odhod v negovalno

ustanovo

<
J




Posledice padcev

- OSEBNE: strah pred ponovnim
padcem, zmanjgana
depresija, samoizolacija




Dejavniki tveganja

]

Bl OLOGKIspol, starost, rasa,
upad fi zi |l ni h, kogni tivni h I
Sposobnosti

VEDENJSKI : pretirana uporaba zdravil, pretirano
ugivanje al kohol a, premal o t
neprimerna obutev, neprimerna prehrana

OKOLJSKI : neprilagojeno stanovanje,
neprimerne konstrukcue In oprema stavb in
javni h povrgin

SOCIALNOEKONOMSKI  : nizke pokojnine, nizka
Izobrazba, neustrezni bivalni pogoji, pomanjkanje

socialnih kontaktov omejen dostop do
zdravstvenih in socialnih sl



Zdravstvena stanja,
KI povel ujejo tveganje za padce

- OSTEOPOROZA

- SLADKORNA BOLEZEN

- ANEMIJA

- PARKINSKONOA BOLEZEN

1 KAP

- DEGENERATIVNE SPREMEMBE SKLEPOV
" BOLEZNI OGI JA

" VROLI NSKA STANJA

- DEMENCA




Kako lahko preprel imo padec?

Telesna dejavnost

|lzogibanju 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

e 1 Y Y Y s




Uredimo bivalno okolje

~VVSEHPROSTORIH ( nedr sel a t
pritrjene preproge, primerna osvetlitev,
oznal eni pragovi/ Dbrez |
prostori, pospravljeni kabli)




Uredimo bivalno okolje

1 VHOD (osvetlitev vhoda, odklepanje vrat)




Uredimo bivalno okolje

" KLET, SHRAMBA I N PODSTRI
(osvetljen prostor, orodje pospravljeno,

poli ce na dosegu -r ok, D (
skl adigle za rel.| kK1 ] 11l
- BALKON IN TERASA (previdnost zaradi
mokri h tal, kori ta za r




Uredimo bivalno okolje

17 PREDSOBA ( pospravi mo obutev, n
brez pragov, primerna preproga)




Uredimo bivalno okolje

T KOPALNICA I N SRANé GLEe | a,
drgal a, nedrsel a
dolgo cevjo)

podl oga,

S

l



Uredimo bivalno okolje

(Oprijemalo 45cm (Oprijemalo SOcnﬂ

i

U

/|

4

Prilagojena pipa
za tusSiranje

gprijemalo 60cnﬂ
/

rd ” : 4 /
[ Protizdrsna podlioga L]

[‘:(opalni sedez )




Uredimo bivalno okolje

7 KUHINJA (pri pomol ki na dosegu,
prul ka ali stol, vell ko vtiI
tla)




Uredimo bivalno okolje

- DNEVNI PROSTOR
(stoli z oprijemali za
roke, dovolj visoka
sedegna garnit
dobra osvetlitev,

preproge)




Uredimo bivalno okolje

1 SPALNICA
( mol na osvetl
obleke na doseqgu,

preproge, VI gl
postelje, | eqgi
nol na | ul, nec

posteljnina, vstajanje
S postelje)




Uredimo bivalno okolje

1 STOPNICE (ravne in
nedrsel e, 0zne
rob, ograja na obeh
straneh, brez ovir,
dobro osvetljene)




KLJUL NE UGOTOVOTVE

Z naraglajolo starostj]o
verjetnost za padce

~Vell na padcev mine brez

" Najpogostejgl vzrok za z
nospitalizacije

~ Posledica prepletanja vzrokov

" Posl abganje zdravstven
Zmanj ganje samosto] nos

e
t ]




KLJUL NE UGOTOVOTVE

TELESNA AKTIVNOST
PREHRANA

OBUTEVINOBLAL I LA
IZOGIBANJU RAZVADAM
KONTROLIRANJE VIDA IN SLUHA
NADZOR ZDRAVIL

SOCIALNA AKTIVNOST
PRILAGOJENO OKOLJE

e e O O N




| N« TI TUT ANTO
TRSTENJAKA
3 e

"Gl RI TELJ SKI
PROGRAM
PREPRELEVAN
PADCEV V
STAROST!

Preprecevanje
padcev v starosti
Prirocnik za ¢lane skupin




Vaje za krepitev
ravnot eg¢ | @
preprel evanje padcev




Vaja 1

. Telo vzravhamo.

- Noge imamo v
rahlem razkoraku.

~Pol asi se dv
o= na prste 1n
do dve.

" Nato se pol e
spustimo na celo
stopalo.

~ Vajo ponovimo 10x




Vaja 2

Drga je vzravnan

Stojimo v rahlem
razkoraku

Z roko ob stolu se
primemo za stol

Z iztegnjeno nogo (na
notranji strani) naredimo

gib naprej

Nogo zadr gi mo 1 n
do 3 i n jJo nato
spustimo v 1 zhod

pol ogaj
Vajo ponovimo 10x

Ob stolu se obrnemo za
180 stopinj in vajo
ponovimo ge z dr




