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UPADEK DEFINIUJE SIE JAKO NIEZAMIERZONA UTRATE
ROWNOWAGI, KTORA PROWADZI DO
NIEKONTROLOWANEJ ZMIANY POZYCJI CIALA, ZWYKLE
KONCZACEJ SIE NA PODtOZU LUB NIZSZEJ POWIERZCHNI

Upadki sg powszechnym zjawiskiem wéréd osdb starszych,
szczegdlnie tych powyzej 65. roku zycia. Nawet jesli nie kazdy
upadek prowadzi do powaznych obrazen, to jego psychiczne i
fizyczne skutki moga by¢ bardzo dotkliwe.

Upadki stanowig powazne zagrozenie, poniewaz czesto prowadza
do urazdw, takich jak ztamania ko$ci, ktére sg jednym z
najczestszych skutkéw upadkéw u oséb starszych. Ponadto,
osoby starsze, ktore upadty, sg bardziej narazone na dalsze
komplikacje zdrowotne, takie jak pogorszenie mobilno$ci, utrata
samodzielno$ci oraz wzrost zaleznosci od opiekundw.

CO ZROBIC ZEBY NIE UPADAC?

« NIE WSTAWAJ ZBYT SZYBKO - SPIESZ SIE POWOLI

« JESLI TO MOZLIWE TRZYMAJ SIE PORECZY

« CWICZ CODZIENNIE PRZEZ PRZYNAJMNIEJ 5 MINUT
« NOS ODPOWIEDNIE OBUWIE

« REGULARNIE BADAJ WZROK | SLUCH

« DBAJ O ZDROWIE STAWOW | KOSCI

« NIE CHODZ PO CIEMNKU - ZAPAL SWIATLO
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Czynniki ryzyka upadkéw u oséb
starszych sa kluczowym elementem
do zrozumienia i zapobiegania tym
niebezpiecznym zdarzeniom.
Wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia ryzyko upadku wynika z
kombinaciji wielu czynnikéw, ktore
moga by¢ wewnetrzne (biologiczne)
lub zewnetrzne (§rodowiskowe), a
takze behawioralne i
socjoekonomiczne.

Do wewnetrznych czynnikéw
modyfikowalnych zalicza sie m.in.
problemy fizyczne, stan
emocjonalny i funkcje poznawcze,
lek przed upadkiem.

Zewnetrzne czynniki ryzyka
zwigzane sg gtéwnie z otoczeniem,
w ktérym przebywa osoba starsza,
oraz z jej nawykami i stylami zycia
m.in. $liskie podtogi, brak
odpowiednich poreczy, zte
oSwietlenie czy luzne dywany moga
stanowi¢ bezposrednie zagrozenie.
Istotne sa tez nawyki oraz
zachowania osoby starszej, ktore
moga wptywac na jej podatnos¢ na
upadki. Nalezg do nich m.in.
noszenie nieodpowiedniego obuwia,
brak regularnej aktywnosci fizycznej,
a takze przyjmowanie lekéw, ktére
moga zaburzac¢ rownowage.
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STANIE NA JEDNEJ NODZE

o Stan za krzestem,
trzymajac sie oparcia.

e Podnies jedng noge i
sprébuj utrzymac
réwnowage na drugiej
nodze przez 10-30 sekund.

e Powtdrz na druga noge.

e Z czasem sprobuj
wykonywac to éwiczenie
bez trzymania sie oparcia.

WSTAWANIE | SIADANIE NA
KRZESLE

e Stan prosto przed
krzestem, nogi rozstaw na
szeroko$¢ bioder.

e Powoli zginaj kolana,
opuszczajgc biodra w dét
az usigdziesz.

* Nastepnie wré¢ do pozycji
wyjsciowej - wstan.

e Powtérz kilka razy.

PODRZUCANIE PILKI
CHODZENIE PO LINII

e Stan lub usigdz prosto i

¢ Wyznacz na podtodze linie trzymaij niewielka pitke w

(np. za pomoca tasmy).

A rekach.

 Stawiaj stope za stopg, o Podrzué pitke do gory i
starajac sie utrzymac ztap ja.
réwnowage, jakbys$ chodzit e Mozesz stopniowo
po linie. N . zwigkszac poziom

e Przechodz? kilka razy tami z trudnosci, np. podrzucajac
powrotem.

pitke wyzej lub prébujac
tapac ja jedna reka.




WYNIKI NASZYCH
BADAN:

MOCA czyli Montrealska Skala Oceny Funkcji Poznawczych jest
przesiewowym narzedziem do wykrywania tagodnych zaburzenr
poznawczych. Test przeprowadziliSmy na grupie 20 oséb w wieku od
69 do 93 lat.

U WIEKSZOSCI UCZESTNIKOW (14 OSOB) WYKRYTO

t AGODNE ZABURZENIA FUNKCJI POZNAWCZYCH, KTORE
MOGA STANOWIC RYZYKO ROZWINIECIA SIE DEMENCJI.
SZESC OSOB UZYSKALO WYNIKI PONIZEJ 50% NORMY |
WYMAGA DALSZEJ KONSULTACJI NEUROLOGICZNEJ.

Na podstawie sredniego wyniku (16 punktéw), uczestnikéw podzielono
na dwie grupy: z wynikami powyzej i ponizej Sredniej.

Najwigksze réznice miedzy grupami to funkcje wzrokowo-przestrzenne,

koordynacja wzrokowo-ruchowa oraz abstrakcyjne myslenie. W obu
grupach zadania jezykowe i testy pamieci wypadty najgorzej,

szczegdblnie w przypadku fluenciji stownej i odroczonego przypominania.

Wyniki sugerujg, ze proces starzenia znacznie wptywa na pamigc¢
dtugotrwatg i zdolno$¢ przetwarzania stéw.

Testy stuzg do oceny sprawnosci fizycznej oséb powyzej 60. roku zycia.
Obejmujg one ocene wytrzymatosci, sity oraz gibkosci gérnej i dolnej
czesci ciata, a takze rownowagi. W badaniach wzieto udziat 20 oséb w
wieku 68-93 lat.

WYNIKI BYLY DLA NAS ZASKAKUJACE. SUMARYCZNY WYNIK
TESTOW TINETTI, "WSTAN | IDZ" ORAZ FULLERTON WYKAZAL
OBNIZONA SPRAWNOSC FIZYCZNA, JEDNAK NIE MIALO TO
ISTOTNEGO WPLYWU NA WYSTEPOWANIE
NIEBEZPIECZENSTWA UPADKU. WSZYSCY UCZESTNICY
CHETNIE | SPRAWNIE WYKONYWALI ZADANIA, A NIEKTORZY
BYLI ZASKOCZENI, ZE POTRAFILI WYKONAC POLECONE
CWICZENIA.

Nie mozna wykluczy¢, ze przeprowadzenie tych samych testéow w
warunkach domowych, bez obecnosci innych oséb i bez elementu
wspoétzawodnictwa mogtoby wykazac wigksze obnizenie sprawnosci
fizycznej oraz zwigkszone ryzyko upadkdéw.



