Padovi — znacajan
javnozdravstveni problem

Starije osobe esto doZive pad uslijed kojeg ne-
rijetko nastaju teZe ozljede koje mogu dovesti do
dugotrajnog bolni¢kog lije¢enja, invalidnosti, pa
gak i smrinog ishoda. Prema podacima Svjet-
ske zdravstvene organizacije svake godine pad
doZivi jedna tredina osoba starijih od 65 godina,
a uclestalost padova se povedava sa Zivotnom
dobi. U Hrvatskoj su padovi vodeéi uzrok smrt-
nosti i bolni¢kog lije¢enja od ozljeda u starijih
osoba. Naj¢edéi uzroci bolnitkog zbrinjavanja
starijih osoba uslijed padova su prijelomi kuka,
traumatske ozljede mozga te ozljede ruku.

Riziéni ¢imbenici za nastanak padova u stari-
joj dobi su mnogobrojni: dob, spol, poremecaji
ravnoteZe, oslabljen vid i sluh, bolesti ko&tanog,
midiénog i Zivtanog sustava te druge kroni¢ne
bolesti. Pove¢anom riziku od padova pridonosi
nedovoljna tjelesna aktivnost, nepravilna prehra-
na, konzumacija alkohola i uzimanje pojedinih
lijekova. Veliku ulogu u pojavi padova imaju oko-
[i&ni Eimbenici.

Padovi se mogu sprijeciti

Padovi se mogu sprijeciti poznavanjem
rizitnih ¢imbenika i primjenom preventiv-
nih mjera.

Upoznajte se s rizicima za pojavu pada,
utinite jednostavne promjene u svojoj
okolini, savjetujte se s lijeénikom o Vasem
zdravstvenom stanju i lijekovima koje ko-
ristite, bavite se tjelesnom aktivno$éu —
sprijecite pad!

Preporuke za
prevenciju padova:

1. Redovito kontrolirajte svoje

zdravstveno stanje

@ Redovito provjeravajte vid i nosite nao&ale,
ukoliko su Vam potrebne.

@ Redovito kontrolirajte krvni tlak.

@ Savjetujte se s lije¢nikom o Vasem zdrav-
stvenom stanju i lijekovima koje koristite.
Uzimanje pojedinih lijekova moZe uzroko-
vati pospanost, smanjenje tlaka i vrtoglavi-
cu i tako povedati rizik pada.

2. Usvojite zdrave Zivotne navike

© Bavite se tjelesnom aktivno3¢u: hodaijte,
radite vjeZbe za snagu i ravnoteZu, ukljui-
te se u primjereni program tjelovjezbe uko-
liko to Vae zdravstveno stanje dopuéta.
Prije poletka bavijenja tjelesnom aktivnodéu
obavezno konzultirajte svog lijeénika.

@ Pridriavajte se savjeta o pravilnoj prehrani.

@ lzbjegavajte konzumiranje alkohola, te pu-
Senje.

Osteoporoza je bolest kod koje dolazi
do gubitka kostane mase i poremecaja

strukture kosti 3to povecava sklonost

prijelomima i prilikom blazeg pada. Tjele-

sna aktivnost i pravilna prehrana s primje-
renim unosom kalcija i vitamina D prido-

nose prevenciji osteoporoze.



3. Pridrzavajte se savjeta

za vecu stabilnost

© Polako se uspravijajte
iz sjedeceg i leZeteg
poloZaja - sjedite neko
vrijeme prije nego 3to se
ustanete iz kreveta ili sa stolice.
© Hodajte polako manjim koracima, ne Zuri-
te otvarati vrata i javljati se na telefon.

@ Driite se za rukohvat prilikom hodanja po
stepenicama.

® Nosite udobnu obuc¢u s niskim, gumenim
potplatom, a izbjegavajte natikace.
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4. Ucinite svoj dom sigurnijim mjestom

Najveci broj padova u starijih osoba doga-
da se u stanu ili kuci, Jednostavne promje-

ne u ¢ovjekovoj neposrednoj okolini mogu
znacajno doprinijeti prevenciji padova.

© Razmjestite namjestaj tako da imate ne-
smetan prolaz.

© Uklonite sve nepotrebne predmete s poda
ukljutujuéi telefonske i druge Zice.

® Tepihe uklonite ili zalijepite rubove, a ispod
postavite gumenu podlogu koja spretava
klizanje.

® Postavite rukohvate s obiju strana stepe-
nica, stepeniste dobro osvijetlite, a rub na
zadnjoj stepenici obojite drugom bojom.

® Stavite gumenu podlogu na dno kade ili
tu$ kabine.

© Pritvrstite rukohvate uza zid WC $koljke i
kade koji e olak3ati ustajanje i sjedenje.

@ Primjereno osvijetlite prostor u kojem bo-
ravite, a izbjegavajte svijetla koja stvaraju
odbljesak.

U slu€aju pada pozeljno je imati telefon
ili alarmni uredaj nadohvat ruke kako

bi mogli pozvati pomoc.
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Sprijecite pad

ostanite na svojim nogama




