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Muistatko, tilanteen kun sina tai laheisesi kaatui?

* Milloin se tapahtui?

* Missa se tapahtui?

* Oliko aamu, paiva, ilta vai yo?

* Miksi kaatuminen tapahtui?

* Olisiko kaatumisen voinut jotenkin estaa?
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Miksi kaatumisia pitaisi ehkaista?

1. Kaatuminen on yleista 2. Kaatuessa sattuu
* Joka 4. yli 65-v. ja joka 2. * Joka toinen kaatuminen
yli 80-v. kaatuu vuosittain aiheuttaa jonkin vamman
* Puolet kaatuu vuoden * Noin joka kolmas
aikana toistamiseen kaatuminen johtaa
* 15 % vahintaan 3 kertaa terveydenhuollon
vuodessa kontaktiin
* Yli 1000
kaatumiskuolemaa
vuosittain
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Kaatumiset
aiheuttavat
myos
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* inhimillista karsimysta, @

e toimintakyvyn heikkenemista ja N

e kaatumispelkoa.

———
-

alentunut liikkumis- ja
toimintakyky =

rajoittunut fyysinen ja
sosiaalinen aktiivisuus =

"jaa kotiin" "ei tahdo paasta kunnolla liikkeelle"
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Kaatumisia * vahintaan joka viides
voidaan * tyypillisesti joka kolmas
ehkaista  joskus jopa puolet

¢
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Mista
aloittaa?

() UKK-instituutti

Monipuolinen liikuntaharjoittelu
on tehokkain
yksittainen interventio, mutta
vksinaan se ei riita mikali toimintakyky
on oleellisesti alentunut!

Jokaisen ikaihmisen tulee
tietaa omat vaaratekijansa
ja tietaa miten voi vahentaa
omalta kohdaltaan
kaatumisvaaraa!
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Rara™ Kaatumisvaaran arviointi

Tamdn lomakkeen tarkoituksena on karkealla tasolla arvioida kuinka suuressa kaatumisen vaa-
: rassa olette. Vastatkaa alla oleviin kysymyksiin rastittamalla teitd parhaiten kuvaava vaihtoehto.
e I n O Rastittakaa vain yksi vaihtoehto kysymystd kohden.

1. Mihin ikdryhmaan kuulutte? Osa sairauksista lisada ¢ muistisairaus
[1 alle 75 v. (0p.) kaatumisvaaraa.  aivohalvaus
[ 75-84v. (1p.) Nﬂitéi”()vat_(mm.): « hengityselinsairaus
e [ 85 v. tai vanhempi 2p.) * syddnsairaus * tuntopuutokset ala-
Kaatumisvaaran
2. Oletteko kaatunut viimeisen * Parkinsonin tauti * tuki- ja liikuntaeli-
12 kuukauden aikana? * huimaus mistdn sairaus (mm.
Q - - - o : ; = osteoporoosi ivelrikko, al ioi
(Kaatumisella tarkoitetaan mm. liukastumista, N o nivelrikko, alaraajojen
a rVI o I n I o m a e kompastumista, putoamista) * heikentynyt nako tekonivelet)
® ) En ©p.) 5. Onko teilld jokin ylla inituist
. . . Onko teilld jokin yll& mainituista
- KaatumisSeula®-hankkeessa 0 Ky, 1 kerran Cp) | Cirauksista?
[ Kylla, 2 kertaa tai useammin (4p.) .
. . . . . [T Ei (0p.)
ke h Itetty Itsea rVI OI ntl I I I I ke 3. Koetteko tasapainonne hvvaksi ja o Ky"év ykSi (1 P-)
liikkumisenne varmaksi? O Kylla, kaksi tai useampi (2pJ)
1 Kylla, liikkumiseni on varmaa ilman . . .
apuvilineiti seki sislla ettd ulkona 0 p.) 6. Kuinka usein harrastatte liikuntaa?
[J Kylla, apuvélineen kanssa (1p.) [ 3 kertaa viikossa tai useammin vahintiain
[] En, koen epdvarmuutta tasapainoni 30 minuuttia kerrallaan (0p)
ja/tai lilkkumiseni suhteen (2p.) 1 1-2 kertaa viikossa vahintaan
30 minuuttia kerrallaan (1p.)
4. Tarvitsetteko apua péivittiisista [1 satunnaisestitai en ollenkaan (2p)
askareista ja toiminnoista selviyty-
misessd? (pukeutuminen, peseytyminen, . L
kotitydt, kuten ruoanlaitto ja siivous, kaupassa Laskekaa kaikista kysymyksista . B
kdynti ja asioiden hoito) saadut pisteet yhteen. pistettd
O En, selviydyn kaikesta itse ©p.) 0p. Kaatumisvaaranne ei ole kohonnut.
[ Kylia, tarvitsen jonkin verran apua 1-5p. Kaatumisvaaranne on kohonnut.
joissakin askareissa (1p.) 6-8 p. Kaatumisvaaranne on selvdsti kohonnut.
[ Kylla, tarvitsen paljon apua (2p.) Suositellaan ammattilaisen arviota.

9-14 p. Kaatumisvaaranne on suuri.
Vaatii ammattilaisen arvion.
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Laskekaa kaikista kysymyksista
saadut pisteet yhteen. pistettd
. 0 p. Kaatumisvaaranne ei ole kohonnut.
Kaatu misvaaran 1-5p. Kaatumisvaaranne on kohonnut. pisteytys ohjaa
101 H 6—8 p. Kaatumisvaaranne on selvisti kohonnut. jatkotoimenpiteita
arviol ntl Ioma ke Suositellaan ammattilaisen arviota.
- KaatumisSeula®- 9-14 p. Kaatumisvaaranne on suuri.
hankkeessa kehitetty Vaatii ammattilaisen arvion.
itsearviointilomake
versio 1
Lomakkeen antaja tayttaa: pvm__ /20

[Jei tarvetta lisatoimenpiteille

[Johjeistettu lisddmaan liikuntaa (liikkuntaohje)

[ kerrottu sopivista liikuntaryhmista

[Jannettu aiheeseen liittyvdd materiaalia

[ suositeltu hakeutumaan tarkempaan kaatumisvaaran arviointiin
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1. Liiku monipuolisesti

Yksittaisista keinoista
liikunta on tehokkain!
v Liikkeelld paivittain

v’ Tasapaino ja ketteryys-,
lihasvoima-, liikkuvuus- ja
kavelyharjoitteet

() UKK-instituutti

ja saanno

llisesti

MyOs muistisairautta sairastavat
hyotyvat lilkkuntaharjoittelusta!

ORIGINAL INVESTIGATION

Effects of the Finnish Alzheimer Disease

Exercise Trial (FINALEX)

A Randomized Controlled Trial

Kaisu H. Pitkdld, MD, PhD; Minna M. Péysti, MD, PhD; Marja-Liisa Laakkonen, MD, PhD; Reijo S. Tilvis, MD, PhD;
Niina Savikko, RN, PhD; Hannu Kautiainen, PhD; Timo E. Strandberg, MD, PhD

Importance: Few rigorous clinical trials have investi-

gated the effectiveness of exercise on the physical func-
tioning of patients with Alzheimer disease (AD).

Objectives: To investigate the effects of intense and long-
term exercise on the physical functioning and mobility
of home-dwelling patients with AD and to explore its ef-
fects on the use and costs of health and social services.

Design: A randomized controlled trial.

Results: All groups deteriorated in functioning during the
year after randomization, but deterioration was signifi-
cantly faster in the CG than in the HE or GE group at 6
(P=.003) and 12 (P=.015) months. The FIM changes at
12 months were —7.1 (95% CI. —3.7 to —10.5), —10.3
(95% CI, —6.7 to —13.9), and —14.4 (95% CI, —10.9 to
—18.0) in the HE group, GE group, and CG, respectively.
The HE and GE groups had significantly fewer falls than
the CG during the follow-up year. The total costs of health
and social services for the HE patient-caregiver dyads (in
R O SO = =0/ 1

T1C Aaltowsn v

Lahde: Pitkala K et al. JAMA Intern Med 2013;173(10):894-901.
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LIIKKUMALLA
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Liikunnalla voidaan )

o yllapitas toimintakykya, 7%

e hidastaa ikdantymiseen

littyvaa toimintakyvyn

neikkenemista ja

e parantaa “romahtanutta”
toimintakykya.

<P
W
RASITTAVAA e

TA

REIPASTA LUKKUM

PALAUTTAVAA

Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (D UKK-instituutti

www.ukkinstituuttifi
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Vinkkeja
lilkkumisen aloittamiseen

Pohdi Kokeile Suunnittele Paata Anna Varaudu

tunnustusta [ELLELGT
. — L
f) g— e _
g— P
- D—_
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2. Muista hyvat jalkineet

* Huonot ja epasopivat jalkineet
altistavat kaatumisille

* Hyva jalkine on

* pohjastaan luistamaton
tukeva muttei jaykka
sallii jalan lihasten toiminnan
ei lilan paksupohjainen, erityisesti
talvikengassa pohjan on oltava pehmea ja
kunnolla kuvioitu

helposti kiinnitettava
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3. Kayta liukkaalla kelilla liukuesteita

 Kenkiin kiinnitettavat liukuesteet
ehkaisevat liukastumista talvikeleilla
ulkona

 Sisalle mentaessa liukuesteet tulee ottaa
valittdmasti pois — ovat todella liukkaat esim.
kaupan lattialla

* Myo0s nastakengat ovat hyva valinta
talviulkoiluun

@ UKK-instituutti o



Pida luusto ehjana

Ennakoi liukkaat kelit

Kotipihan
Liikunta Hyvat jalkineet Kiire pois Keskity  turvallisuus Liukuesteet

Fe XK AR
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4. Huolehdi kotiympariston turvallisuudesta

* Liikkkumisen helppous mm.
* Kynnyksien poisto / huomiointi
* Mattojen alle liukuesteet
* Huonekalujen asettelu

» Sahkdjohdot ja tarpeettomat tavarat
pois kulkureiteilta

e Riittava valaistus - myos yoaikaan liikkuessa

() UKK-instituutti

* Tukikaiteiden tarve?

* Pesu- ja wc-tilat

e Pitkat kaytavat

* Portaiden turvallisuus
* Apuvalineiden tarve?
e Lattiamateriaalien liukkaus

Paasy turvallisesti ulos!
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5. Huolehdi myos kotipihan ja lahiympariston
turvallisuudesta

* Tasaiset ja hyvin hoidetut
kulkuvaylat

* Hyva ulkovalaistus

VINKKI!

Ota talvella aamulla postilaatikolle
mennessa pieni hiekoituspussi
mukaan ja hiekoita mennessasi reitti

() UKK-instituutti
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6. Sy0 monipuolisesti ja riittavan usein, huolehti myos
nesteen saamisesta

Terveellinen ruoka on hyvin toimintakyvyn perusta TEKVEYrA P\U 0ASTA !/

HYVAN RUOKAVALION AINEK(A

e Saannodllinen ruokailu /"/°°'“
* Vahintaan kolme ateriaa paivassa /4:; ;*-;‘—e{ o
* Riittava proteiinien saanti | et jé«gﬂﬁféo e,
* Maitotaloustuotteita paivittain! — X Lo
T O .. 9‘}} "0‘ e

* Juo nesteita 1-1,5 litraa paivassa

* Tahaton painonlasku on halytysmerkki
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7. Varmista riittava D-vitamiinin saanti

* Ruokavalion tulisi sisaltaa
» Kalaa vahintaan kahdesti viikossa
* Vitaminoidut rasvat
* Vitaminoitu maito

* D-vitamiinilisa ympari vuoden
* |kaihmisille suositellaan 20 pg
* Maltti mukana - ylisuurista annoksista ei ole kaatumisten ehkaisyssa hyotya!

@ UKK-instituutti o




Terveys

D-vitamiinista: runsas saanti on yhteydessa pienempaan kaatumisriskiin

Runsas D-vitamiinin saanti on yhteydessa pienempaan kaatumisriskiin, osoittaa
australialaistutkimus.

llta-Sanomat 9.12.2021
Uutispalvelu Duodecim

”Sairaalahoitoa vaativat kaatumiset olivat
noin neljénneksen harvinaisempia naisilla,
joiden veren D-vitamiinipitoisuus oli yli 75
nmol/l kuin naisilla, joiden pitoisuudet
olivat alle 50 nmol/l, tulokset osoittivat.”

”Seerumin 1,25(0OH)2-D-vitamiinin
pitoisuuden tavoitteena pidetddn yli 50
nmol/l:n pitoisuuksia.”

() UKK-instituutti
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8. Valta runsasta alkoholin kayttoa

e |kaantyessa alkoholin sietokyky heikkenee ja haittavaikutukset korostuvat

e Suositeltava enimmaismaara ilman pitkaaikaissairauksia:
* Maksimissaan 2 annosta kerrallaan
* Maksimissaan 7 annosta viikossa
* Jos perussairauksia maksimissaan puolet ylla olevasta.
* Alkoholi on juhlajuoma ja kokonaan ilmankin parjaa mainiosti.

* Huomioi myds alkoholin ja |ladakkeiden yhteisvaikutukset!

@ UKK-instituutti o




9. Huolehdi terveydentilastasi

Useat sairaudet lisaavat kaatumisvaaraa

Sairauksien hyva hoito ja kuntoutus on myds kaatumisten ehkaisya

Terveydentila on hyva tarkistuttaa vuosittain

Muista tarkistuttaa myds nako!

() UKK-instituutti



10. Huolehdi, etta laakitys on ajantasainen

* Monilaakitys lisaa kaatumisvaaraa
* Samoin useat keskushermostoon vaikuttavat ladakkeet, kuten rauhoittavat ja unilaakkeet
* \Vain lyhytaikainen kaytto suositeltava

* Keskustele haittavaikutuksista, kuten huimaus, vasymys tai lihasheikkous,
|aakarin kanssa

e Kaytossa olevan laakityksen tarkistus vuosittain!

@ UKK-instituutti o



“Terveen ja arvokkaan ikaantymisen
lahtokohtana on, etta ihmisella on

toimintakyky toteuttaa ja tehda asioita, mitka
han kokee itselleen tarkeaksi ja arvokkaaksi”

Montero-Odasso ym. 2022

30.10.2023



Kiitos!

Lisatietoja kaatumisten ehkaisysta UKK-instituutin nettisivuilta

ukkinstituutti.fi
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