Nyomtatobarat valtozat. Az eredeti szines valtozat szintén elérheté a korhaz
honlapjan.

link: https://epc.euintezmeny.hu/tartalmak/betegtajekoztato/tematikus-
betegtajekoztatok/csak-talpraesetten-szines-valtozat

Javasoljuk els6ként a szines valtozat atolvasasat, és csak ezt kovetéen a
nyomtatobarat valtozat teljes, vagy egyes elemeinek a kinyomtatasat!

Csak talpraesetten!

Tajékoztato fiizet az esésekrol és megel6zésiikrol

A tdjékoztato flizetet 0sszedllitotta:

Bathory Szilvia, doktorandusz, gyogytornasz-fizioterapeuta MSc
Semmelweis Egyetem Doktori Iskola, Budapesti Uzsoki Utcai Korhaz

Szentpéteri Dora Maria, gyogytornasz-fizioterapeuta MSc
Eszak-Pesti Centrumkorhaz-Honvedkorhaz

Szakmai lektor:

Dr. Koviacs Eva PhD, témavezetd
Semmelweis Egyetem Doktori Iskola

A tajékoztato flizet Osszeallitasanal felhasznaltuk:

» Bathory Szilvia, Esésmegel6zés eldadas-sorozat anyagat
Milton Friedman Egyetem Szenior Akadémia, 2018-2019.

» Centers for Disease Control and Prevention (CDC), National Center for Injury
Prevention and Control esésmegel6z6 anyagat.
A felhasznalas a CDC engedélyével tortent.

Kapcsolat:
Tovabbi informacidért illetve tanacsért a kovetkezd e-mail cimre irhat:

bathory.szilvia@uzsoki.hu


https://epc.euintezmeny.hu/tartalmak/betegtajekoztato/tematikus-betegtajekoztatok/csak-talpraesetten-szines-valtozat
https://epc.euintezmeny.hu/tartalmak/betegtajekoztato/tematikus-betegtajekoztatok/csak-talpraesetten-szines-valtozat
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Bevezeto

Kedves Erdeklédé!

Téjékoztatd fiizetiinkkel szeretnénk elérhet6vé tenni az esésekhez €és megeldzésiikhoz
kapcsolodo tudoméanyosan is bizonyitott informéciokat. Mindezt kdzérthetd forméaban, hogy
On a megszerzett tudast felhasznalva felmérje a sajat eséskockéazatat és ha sziikséges képes
legyen a valtoztatasra.
Manapsag rengeteg informacio all rendelkezésre, de sok esetben nem konnyi felismerni, hogy
mi a valoban hasznos és mi a félrevezetd, hamis.
Reméljiik, hogy a tajékoztato fiizetiink segit Onnek:

> eligazodni az informacios Gtvesztében

» praktikus jol hasznalhat6 tanacsokat ad az esések megel6zéséhez

» ¢s segit annak eldontésében, hogy sziikséges-e egyéni tandcsokért, segitségért

szakemberhez fordulnia.

Szamunkra fontos az On véleménye!

Tovabbi tajékoztato fiizet kidolgozasihoz és a ,,Csak talpraesetten!” tdjékoztatd fiizet szines
valtozatanak az értékeléséhez nagy segitség lenne, ha a fiizet elolvasdsa utdn kitoltené a
koérhaz honlapjan taldlhatd 7 kérdésbél allo anonim értékeld kérddivet. Onnek csak néhany
perc, de nekiink nagy segitség!

Az alabbi linkre kattintva elérhet6 a kérd6iv.:

https://forms.gle/vVVVMcwNFngqvCnwAhV6

Koszonjiik, hogy a kérddiv kitdltésével segiti az Gjabb tajékoztato flizetek osszeallitasat!

Mirél szél ez a tajékoztato fiizet?

fejezet: Milyen tényez6k miatt eshetek el?
fejezet: Hogyan tudom megel6zni az eséseket?

fejezet: En melyik eséskockazati csoportba tartozom?

A w dp o

fejezet: Nézziik, mire emlékszem a megtanultakbol!






1. fejezet: Milyen tényezdok miatt eshetek el?

Fontos!

Az elesések nem az 6regedési folyamat normalis velejaroi!

Az emberek szamos ok miatt eshetnek el, de az esetek nagy részében nem csak egy, hanem
tobb tényez0 egyiittes hatdsa vezet eleséshez. Minél tobb a kockazati tényezd, annal nagyobb
az elesés valdszintisége.

A jo hir! Az esések nagy hanyada megel6zhetd, igy idésebb korban is képesek vagyunk a
fiiggetlenségiink megdrzésére.

Az esések okait 2 nagy csoportra oszthatjuk:

1. SZEMELYES TENYEZOK 2. KORNYEZETI TENYEZOK
a) Fizikai, élettani tényezok a) Lakason beliili kornyezet
b) Eletmédbeli tényezok b) Kiils6 kornyezet

1. SZEMELYES TENYEZOK

a. Fizikali, élettani tényezok

Ide tartoznak az egyén fizikai allapotabol fakado6 kockazati tényezok:

>
>
>
>

Eletkor (magasabb életkor nagyobb kockézatot jelent).
Gyenge fizikai kondicio, izomer6

Rossz testtartas

Rossz egyensulytartés

Ide soroljuk még:

>

A\

A kronikus, hosszabb ideje fenndllo betegségeket pl. sziv-érrendszeri, mozgéasszervi,
idegrendszeri betegségek

Vizelettartasi problémat (inkontinencia)

Latasproblémakat

A szellemi hanyatlassal jar6 problémakat (pl. demencia, Altzheimer kor). Mindkettd
szellemi leépiiléssel jar. Min¢€l stlyosabb a szellemi leépiilés, annal gyakoribb az
elesés és az abbdl fakado sériilések is

Bizonyos lelki problémakat (pl. depresszid, szorongas, félelem)




b. Eletmédbeli tényezék
Mi az, amit tesziink, vagy éppen nem tesziink.

> Ul6 életmod

Egészségtelen taplalkozas

Dohanyzés

Tulzott alkoholfogyasztas

Tobbfajta gyogyszer egyidejli szedése (polifarmécia).
Nem megfeleld szemiiveg

Nem megfeleld labbeli

Nem megfeleld segédeszkoz-hasznalat

VVVYVYVVYVYY

KORNYEZETI TENYEZOK

N

a. Lakason beliili kornyezet:
szOnyeg

fiirdészoba kialakitasa

agy, matrac mindsége

vilagitas

zsufoltsag

YVVV VY

b. Kiilsé kornyezet:
jarda mindsége
vilagitas

» 1iddjarasi koriilmények

Y VY

Fontos!

A fenti tényez6kbol minél tobbet megsziintetiink, annal nagyobb eséllyel tudjuk megel6zni az
elesést, csOkkenteni a sériillések mértékét.



2. fejezet: Hogyan tudom megel6zni az eséseket?

Fontos!

Az eséseket okozo tényezok felmérése és megértése segit megtalalni a legjobb megoldast az
adott problémara. Minél tobb eséskockazati tényezot (lasd el6zd fejezet) kiiktatunk, annal
kisebb lesz az elesés valdszinlisége.

Mindezt hogyan? SZEMELYES TENYEZOK

Fizikai kondicio, izomerd, egyensulytartas fejlesztésével
Vizelettartasi probléma (inkontinencia) kezelésével
Latasproblémak kezelésével

Gyodgyszerhasznalat feliilvizsgalataval

Egészséges ¢letmadd kialakitasaval

Megfeleld labbeli viselésével

YV V V V V V VY

Megfelel6 segédeszkoz hasznalataval

Fizikai kondicio, izomero, egyensulytartas fejlesztése

SN N N N N N N N N N N N N e e T

Fontos!

A hétkoznapi rendszeresen végzett testmozgas és a célzott esésmegel6zést szolgald gyakorlat
két kiilonb6z6 mozgasforma.
> A rendszeres fizikai aktivitasnak nagy szerepe van az altalanos fizikai és lelki
kondicionk megtartasaban. J6 hatdssal van a sziv-érrendszeriinkre, a tiidore, taplalja az
izlileteket, izmokat, megerdsiti a csontokat, javitja a memoriat, jobb lesz tdle a
hangulatunk az alvasmindségiink. Egyszeriien jobban érezziik magunkat!
Az ajanlott fizikai aktivitas mértéke a kdzepesen megerdlteté mozgasformak esetén (pl. Gszas,

gyaloglas, gyogytorna) heti 150 perc. Példaul heti 5 alkalommal 30 perc.

Tipp!
Erdemes olyan mozgasformét valasztani, amit a szabadban is tudunk végezni, igy még a
napfény D-vitamin termelését serkentd hatasa is érvényesiil. Az ers csontozat megtartasahoz
sziikséges kalcium felszivodasat segiti a D-vitamin.

» Ugyanakkor az esések megel6zéséhez, megfeleld6 mennyiségli és mindségi

izomerdsitd (tdrzsizom, combizom) és egyensulyfejleszté gyakorlatok rendszeres



végzésére van sziikség. Az erds és rugalmas izomzat, a jo testtartas és egyensulytartas
noveli a jarasbiztonsagot. Ezek beépithetok mas edzésformakba, vagy dnmagukban is
végezhetok. Az egyénre szabott pontos mozgéasprogram felépitéséhez érdemes
szakemberrel, pl. gyogytornasszal konzultalni. Ez kiilondsen fontos abban az esetben,
ha egyéb kronikus betegsége is van (pl. szivbetegség, csontritkulas), mert ezek

befolyasoljak az esésmegel6z6 program 0sszeallitasat.

Vizelettartasi probléma (inkontinencia) kezelése
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Az inkontinencidknak tobb formaja és sulyossagi foka 1étezik, de a tiinetek csokkentésében

valamennyi esetben hasznos lehet az intimtorna.

Fontos!

» Csak a helyesen kivitelezett intimtornatol varhatunk eredményt.

» Ezért a feladatok elsajatitdsahoz mindig kérjiik szakember segitségét!

» A miar megtanult gyakorlatokat épitsik be a napi rutinunkba és rendszeresen

végezziik!

Esésmegel6zés szempontjabol fontos még az litemezett vécé haszndlat.

» Figyeljiik meg, hogy milyen idokozonként kell vécére menniink, és ehhez igazodva

idében induljunk el!

» A folyadékfogyasztast igazitsuk a tervezett lefekvés idopontjahoz!

» Ha biztonsagosabbnak érezziik, akkor hasznaljuk éjszakara pelenkanadragot.

Latasproblémak kezelése
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Fontos! Mert a latdsunk segitségével nemcsak tajékozodunk, meglatjuk az akadalyokat,

hanem a térérzékelésben és egyenstlyunk megtartasaban is fontos szerepet jatszik.

Ezért:

>
>
>

Legalabb kétévente ellendriztessiik a latasunkat.
A megfeleld (szakember altal készitett) szemiiveget viseljlink.
Segitsiink a szemiinknek a megfelel6 megvilagitassal. Példaul olvasasnal hasznaljunk
iranyitott fényli lampat (olvasolampat), a gyakrabban hasznalt helyiségek legyenek jol
megvilagitottak.
Rendszeresen végzett nyak-vall €s szemtorna segit a szemmozgatd izmok

rugalmassaganak, erejének megdrzésében.



Gyodgyszerhasznalat feliilvizsgalata

Fontos!

Bizonyos gyogyszerek novelhetik az elesés kockazatat. Példaul az altatok, nyugtatok, erds
fajdalomcsillapitok, vérnyomascsokkentok. Ez kiilondsen érvényes, ha valaki 4 vagy annal
tobb kiilonbozo gyodgyszert szed naponta.

Mindig tajékoztassa a kezel6orvosat a recept nélkiil kaphatd gydgyndvény alapu
készitmények, taplalékkiegészitok szedésérdl, mert modosithatjak a gydgyszerek hatasat.
Kérje meg a haziorvosat, hogy legalabb évente egyszer ellendrizze minden gyogyszerét, igy

csak azt a gyogyszert fogja szedni, amire valoban sziiksége van.

Egészséges életmod kialakitasa
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Fontos!

Az egészséges életmod négy pillére:

1. Tartsuk magunkat fizikailag aktivan!
2. Téplalkozzunk egészségesen!

3. Aludjunk jol!

4. Tarsalogjunk!

1. A fizikai aktivitds a rendszeres mozgas fontossagarol a Fizikai kondicio, izomerd,

egyensulytartas fejlesztése részben mar esett sz6 (5. oldal).

2. Kiegyensilyozott taplilkozas

» A kiegyenstlyozott taplalkozas és folyadékbevitel azt jelenti, hogy mindség és
mennyiség szempontjabol is megfeleld. Az energia, a tdpanyagok és a vitaminok
fogyasztasa a kornak, nemnek, fizikai allapotnak, megfeleld. Igy képesek vagyunk
megtartani a normal testsulyunkat. és elegendd életeronk lesz az aktiv élethez. A
helyes étrend, ételkészitési modositdsok megtervezésehez, ha sziikséges kérjlk
dietetikus segitségét.

» Az alkohol fogyasztasa keriilendd, ha valamilyen gyogyszert kell szednie.

» Ne dohanyozzunk! Soha nem késé leszokni! A leszokast tamogatd lehetéségekrol

érdemes a Tiidégyodgyaszati Rendelésen érdeklddni.



3.

Jo alvasminéség

A megfelel6 mindségli és mennyiségli alvas egy nagyon fontos eleme a testi, szellemi

regeneralodasunknak. Ugyanakkor az altatok, nyugtatok szedése ndveli az eséskockazatot,

ezért probaljuk mas moédon tdAmogatni a mindségi alvast.

Hogyan lehet javitani az alvasminéséget?

>

4.

Toltsiink minél tobb 1d6t a szabadlevegén. A napfény tdmogatja a sajat biologiai drank
szabalyos miikodését, igy nappal éberek lesziink, éjszaka tudunk aludni.

Fontos a megfelel6 kornyezet: csendes, hiivos, elsotétitett haloszoba, de az agy mellett
elérhet6 helyen legyen lampa, ha éjszaka fel kell kelni, akkor felkapcsolhassuk.

A jo6 dgymatrac megfelelden alatdmasztja a gerincet, igy ellazulhatnak a torzsizmok.
Probaljunk kialakitani egy sajat alvas-ébrenlét ritmust €s attdl lehetdleg ne térjiink el.
Példaul este 9 orakor feksziink le és reggel 6 orakor keliink fel.

Az egészséges étrend €s a rendszeres testmozgas a jo alvast is tamogatja.

A kiilonb6z6 relaxaciés modszerek is segitenek az elalvashoz sziikséges nyugalom

elérésében.

Tarsaskapcsolatok

Fontos!

Keressiik a lehetoséget a kortarsakkal kozos kirandulasra, tanulasra, szorakozasra,

mozgasra!

A tarsas egylittlét, a tarsas kapcsolatok apolasa, segit megdrizni a vitalitdsunkat, timogatja

akar 0 dolgok megtanulasat, javitja az életmindségiinket.

Megfelelo labbeli viselése

B T T T T T T T T T T T T T T T

Fontos! A stabil allas, jaras egyik alapfeltétele a megfeleld cipd.

Milyen a jé cip6?

>

V V V VYV V V

Természetes, jol szell6z6 puha anyagbol késziilt.

Megfelel6 a mérete, jOl tartja a labat.

Kellden széles az eliilsd rész, hogy a labujjak kényelmesen elférjenek.
Lapos cstszasgatlo a talp és széles alacsony a sarok.

A cip6fiiz6, tépdzar vagy a csat segiti a kellden szoros rogzitést.
Megkonnyiti a cipd felvételét a hosszu cipdkanal hasznalata.

A j6 cipd mellett fontos a 1ab korom- és bérapolasa is!
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Megfelelo segédeszkoz hasznalat
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Fontos!
A megfelel6 segédeszkoz kivalasztasahoz, beallitasahoz kérje gydgytornasz segitségét.

A jarasbiztonsag novelésére, vagy miitétek utdni tehermentesitésre tobbféle segédeszkdz is
létezik (pl. jarobot, jardkeret, mankd, rollator). Ezek az eszkdzok kiilonbozd mértéki

tamasztékot adnak. Ezért:

» Rosszabb egyensulynal nagyobb tamasztékot adé eszkozt kell valasztani.

» Ha javul az egyensulyunk, vagy mar nem kell tehermentesiteni a miitott végtagot,
akkor valtani kell egy masik segédeszkdzre.

» Mindig pontosan beallitott eszkozt hasznaljunk!

> Sériilt, hibas eszkodz hasznalata noveli az eséskockazatot!

Mindezt hogyan? KORNYEZETI TENYEZOK

a. Lakason beliili kornyezet:

Az esések megeldzéséhez fontos a biztonsagos lakason beliili és kiilsé kornyezet.
» A kevesebb tobb! A rendezett lakas nagyobb biztonsagot jelent. (szényeg, elektromos
kabelek, felhalmozott kidobasra vard dolgok stb.)
» A fiirdoszobaban szereljiink fel kapaszkodot, ami megkonnyiti a kadbol valo kilépést.

» A fiirdokadban hasznaljunk csuszasgatldé gumilapot.

b. Kiilsé kornyezet
Fontos!
» Gondoskodjunk a megfeleld kiilsé vilagitasrél, a 1épcsd, jarda burkolatarol. Ha
sziikséges, hivjunk szakembert az aktualis javitasok elvégzéséhez.
» Mielott elindulnank otthonrol, tajékozodjunk az iddjarasi feltételekrl. Ha csuszos,
havas az ut, vagy nem latunk jol a délutani sziirkiiletben, akkor inkabb ne induljunk el.
Rakjuk 4t a programunkat egy olyan idOpontra, amikor mar biztonsdgosabb a

kornyezet, vagy kérjiink segitséget pl. a bevasarlashoz.

10



3. fejezet: En melyik eséskockazati csoportba tartozom?

Az évek elérehaladtaval testiink folyamatosan valtozik. A kiilsénket érint6 eltéréseket azonnal
latjuk, de az egyensulytartasunkat, jarasstabilitasunkat befolyasold belsé folyamatokat mar
nehezebben tudjuk megitélni.

Fontos!

Kis valtoztatassal is nagy eredményt érhetiink el!

Mindezt harom lépésben
1. Helyzetfelmérés
2. Valtoztatasok megtervezése

3. Gyakorlati alkalmazas

1. 1épés Végezziink egy helyzetfelmérést!

a. Melyik eséskockazati csoportba tartozom?
Az Osszefoglalo végén talalhatdo (1. szamu fiiggelék) Eséskockdzat felméré kérdoiv

segitségével mindenki felmérheti a sajat eséskockazati szintjét.

b. Milyen személyes és kiilsé tényezok vannak az életemben, amik névelik az esések
kockazatat?
SZEMELYES TENYEZOK
Fizikai, élettani tényezok:
Eletmodbeli tényezok:
KORNYEZETI TENYEZOK
Lakason beliili kornyezet:

Kiils6 kornyezet:
Az Osszefoglald végeén talalhato tablazat (2. szamu fiiggelék) segit rendszerezni a kiilonb6z6

eséskockazati tényezdket. Probaljuk valamennyit dsszegylijteni és lejegyezni, mert ez lesz a

kiindulopontja a valtoztatasok megtervezésének.
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2. 1épés Tervezziik meg a sziikséges valtoztatasokat!

A felmért dsszes eséskockazati tényezénél kiilon-kiilon vegyiik végig
» Milyen pozitiv eredményt varok a valtoztatastol?
Hogyan tudom megsziintetni, vagy csokkenteni a hatasat?
Milyen eszk6zok, tudas, segitség all mar most is ehhez rendelkezésre?

Milyen eszkozt, tudast, segitséget kell még hozza megszereznem?

YV V V V

Milyen iitemezés szerint fogom csinalni?

3. 1épés Kezdjiik el a tervezett valtoztatasok gyakorlati megvaldsitasat!

Fontos!
Tudnunk kell, hogy a valtozas sikeréhez elkdtelezddésre és kitartasra van sziikség, de 1épésrdl

1épésre haladva képesek vagyunk még idésebb korban is megujulni és fejlédni.

Néhany tipp a sikeres valtoztatashoz:

» Kapcsoljunk a tervezett valtoztatdshoz egyéb pozitiv célt is! Példaul: azért szeretnék
erdsebb izmokat, hogy ujra tudjak az erdében kirandulni.

» Nézzik meg, hogy a tervezett valtoztatasrol nekiink mi a sajat elképzelésiink,
véleményiink, és azt vessiik 6ssze a most tanultakkal. Minél kdzelebb van egymashoz
a realitas ¢és az elvarasunk, annal nagyobb esély van a sikerre.

» Keressiink tarsakat a tervezett valtoztatashoz! Egy csoport vagy egy tars huzoereje
segit fenntartani a kitartast.

» Legyiink érdeklodoek, kivancsiak! Az 0 dolgok elsajatitasa, megtanulasa, a fizikai és

mentalis kondicionkat is képes fejleszteni.
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4. fejezet: Nézziik, mire emlékszem a megtanultakbol!

Rovid kviz a fiizet anyagabol. Megtalalhat6 az 6sszefoglald végén 3. szamu fliggelék.

Z:aré gondolatok

Reméljiik, hogy az esésmegeldzésrol sz61o tdjékoztatd fiizetiinkben az On szdmara is volt
néhany hasznos tanacs, otlet, informacio!

Ne feledje!

Onnek csak néhany perc, de nekiink nagy segitség, ha kitolti a korhaz honlapjan talalhato 7
kérdésbol allo anonim (név nélkiili) értékeld kérddivet.

Az alabbi linkre kattintva elérhet6 a kérddiv.:

https://forms.gle/VVVMcwNFngqvCnwAhV6

Koszonjiik, hogy a kérdéiv kitoltésével segiti az ujabb tajékoztato fiizetek osszeallitasat!
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1. szamu fliggelék

Eséskockazat felméro kérdoiv

Karikazza be az ,lgen” vagy a ,,Nem” valaszt az alabbi allitasoknal!

1, lgen (2) Nem (0) Elestemaz elmillt évben.

) gen () Nem (0) A biztpnségos kozlekedéshez he'lsznélok valamilyt'en segédeszkazt (pl. jarébot, rollator, jarokeret, manko),
vagy javaslatot kaptam a hasznalatukravonatkozdan.

3. lgen (1) Nem (0) Néha bizonytalannak érzem magam jaras kdzben.

4, lgen (1) Nem (0) Lakason bellil a butorokba kapaszkodva kozlekedek.

5. Igen (1) Nem (0) Aggodom, hogy elesek.

6. lgen (1) Nem (0) Ulésbal torténd felallasnal a kezeimmel kell feltolnom magam.

7. lgen (1) Nem (0) Van egy kis gondom a jardaszegélyre valé fellépéssel.

8 lgen (1) Nem (0) Gyakran kell rohannom a vécére.

9. lgen (1) Nem (0) Erzészavar van a labamban.

10. lgen (1) Nem (0) Olyan gyogyszert szedek, amitél néha kabanak vagy a szokasosnal faradtabbnak érzem magam.

11. lgen (1) Nem (0) Altatot, vagy hangulatjavito gyogyszert szedek.

12. lgen (1) Nem (0) Gyakran érzem magam szomorunak vagy depressziosnak.

Adja dssze az egyes ,lgen” valaszok szamat!
Osszesen: Ha 4, vagy annal tobb pontot szerzett, fennallhat az elesés veszélye.

Ebben az esetben érdemes konzultalnia a haziorvosaval!

Az eredeti kérd6iv adaptalasa és felhasznalasa a Centers for Disease Control and Prevention engedélyével tortént.
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2. szamu fliggelék

Milyen személyes és Kkiilso tényezok vannak az életemben, amik

novelik az esések kockazatat?

SZEMELYES TENYEZOK

KORNYEZETI TENYEZOK

Fizikai, élettani
tényezok

Eletmédbeli
tényezok

Lakason beliili

kérnyezet Kiils6 kornyezet

A fenti tablazat segit rendszerezni a kiilonb6zd eséskockazati tényezoket.

Probaljuk valamennyit osszegyiijteni és lejegyezni, mert ez lesz a kiindulopontja a
valtoztatasok megtervezésének.
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3. szamu fliggelék

Nézzik, mire emlékszem a megtanultakbol!

1. Milyen tipusu gyakorlatok végzése javasolt az esésmegelézésre?
a) izomerdsitd és egyensulyfejleszté gyakorlatok
b) viz alatti torna

2. Hol torténik a legtobb elesés?
a) hazon belil
b) azutcan

3. A 65 évnél idésebbek szamara heti hany perces fizikai aktivitas javasolt?
a) heti 60 perc
b) heti 150 perc

4. Az elesés milyen hatassal lehet az idds ember lelkiallapotara?
a) Kifejezetten j6 hatassaljar, a kdvetkezd esést mar magabiztosabban tudja kezelni.
b) Félelmetés bizonytalansagot kelt, ami tovabb csdkkenti a fizikai aktivitast, rontja az életminéséget

5. Melyik vitamin segiti a kalciumfelszivédasat, ami az er6s csontozat megtartasahoz sziikséges?
a) C-vitamin
b) D-vitamin

6. Mit lehet tenni az esések megel6zése érdekében?
a) Fel kellmérni és csokkenteniaz esést okozo tényezoket.
b) Nem kell csinalni semmit.

7. Az alabbi két mutét kozil melyik csokkenti az elesés kockazatat?
a) csipd protéezis belltetés
b) szlrkehalyog szemmitét

8. Mi a teendd, ha bizonytalannak érzi magat jaras kozben?

a) Megfelel6 jarasi segédeszkdz hasznalata, mert az néveli a jarasbiztonsagot.
b) Legyen fizikailag kevésbé aktiv, ne menjen ki az utcara.

9. Mit kell tenni akkor, ha az agybol felkelésnél szédilést érez?
a) Nincsvele teend6, batran elindulhat.

b) Felallas el6tt tldogélien 1-2 percet az agy szélén, hogy a vérnyomasa alkalmazkodni tudjon a megvaltozott

testhelyzethez.

10. Fontos-e a megfeleld |abbeliviselése az esések megel6zése szempontjabol?

a) Igen, mert a kényelmes, jol illeszkedd labbeli stabilitast, biztonsagot ad a labnak, igy tamogatja az

egyensulytartast.
b) Nem Iényeges, mert nincs kdze az esésekhez.
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