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Kedves Erdekl6dd!

Tajékoztatd fuzetiinkkel szeretnénk elérhetévé tenni az esésekhez és megel6zésiikhoz
kapcsoléodé tudomanyosan is bizonyitott informacidkat.

Mindezt kdzérthetd formaban, hogy On a megszerzett tudast felhasznalva felmérje a sajat +
eséskockazatat, és ha sziikséges, képes legyen a valtoztatasra.

Manapsag rengeteg informacié all rendelkezésre, de sok esetben nem kdnnyii felismerni, -
hogy mi a valéban hasznos és mi a félrevezetd, hamis. @
Reméljiik, hogy a tajékoztaté fiizetiink segit Onnek: . :

» eligazodni az informacidés utvesztoben @

> praktikus, jol hasznalhaté tanacsokat ad az esések megel6zéséhez Y

<2

> és segit annak eldontésében, hogy szukséges-e egyéni tanacsokeért, segitségert
szakemberhez fordulnia.

Kapcsolat | Tovabbi informacioért illetve tanacsert a kovetkez6 e-mail cimre irhat:
bathory.szilvia@uzsoki.hu



Szamunkra fontos az On véleménye!
T

Tovabbi tajékoztatd fuzet kidolgozasahoz és ennek a fuzetnek az
értéekeléséhez nagy segitseég lenne, ha a fuzet elolvasasa utan
kitoltené az Uzsoki Korhaz honlapjan talalhato,

7 kérdesbdl allé anonim értékeld kérdaoivet.

Az alabbi linkre kattintva elérhetd a kérdoiv.:

https://forms.gle/vWMcwNFngvCnwAhV6

Koszonjuk, hogy a kérdoiv kitoltésével segiti az ujabb tajékoztato fuzetek osszeallitasat!




Mirol szol ez a tajékoztato fuzet?

En melyik eséskockazati
csoportba tartozom?

Hogyan tudom
megeldzni az eséseket?

Milyen tényezok miatt
eshetek el?

4. @
Fejezet

Nézzuk, mire emlékszem
a megtanultakbol!



Milyen tényezok miatt eshetek el?

KORNYEZETI TENYEZOK

Fizikai, élettani tényezok Lakason bellli kornyezet

Az esések okait két nagy KORNYEZETI TENYEZOK

csoportra oszthatjuk.

Eletmédbeli tényezok Kiils6 kérnyezet

- J

Fontos! Az elesések nem az oregedési folyamat normalis velejaroi!

Az emberek szamos ok miatt eshetnek el, de az esetek nagy részében nem csak egy, hanem tobb tényez6 egylttes
hatasa vezet eleséshez. Minél tobb a kockazati tényezd, annal nagyobb az elesés valoszinlsége.

A jo6 hir! Az esések nagy hanyada megel6zhetd, igy idosebb korban is képesek vagyunk a fuggetlenségunk
megorzésére.
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Milyen tényezok miatt eshetek el?

> Eletkor (magasabb életkor nagyobb kockazatot
jelent)

» Gyenge fizikai kondicid, izomerd

» Rossz testtartas, egyensulytartas

» AKkronikus pl. sziv-érrendszeri, mozgasszervi,

idegrendszeri betegségek

Vizelettartasi probléma (inkontinencia

Latasproblémak

Szellemi hanyatlassal jaré problémak (pl. demencia,

Altzheimer kor)

Bizonyos lelki problémak pl. depresszid, szorongas,

félelem

. Fizikai, élettani tényezok
Ul6 életmaod
Egészségtelen taplalkozas
Dohanyzas

Tulzott alkoholfogyasztas
Tobbfajta gyogyszer
egyidejl szedése
(polifarmacia)

Nem megfelel6 szemuveg
Nem megfeleld labbeli

Y YV V

Eletmédbeli tényezdk

Y

Nem megfeleld » Szbnyeg
segedeszkoz-hasznalat Lakason beliili kornyezet > Ifurdoszoba k'?le,],k'ﬁasa
» Agy, matrac min0sege
> Vilagitas
» Zsufoltsag
Jarda mindsége
Fontos!

Kozvilagitas

oo e e Kilsb kdrnyezet
Id6jarasi koralmények y

A fenti tényez6kbol minél tobbet megszintetiink, annal
nagyobb eséllyel tudjuk megelézni az elesést, csokkenteni a
sérulések mértékeét.



Hogyan tudom megelozni az eséseket?

Fizikai kondicid, izomero,
egyensulytartas fejlesztésével.

Egészséges életmédd
kialakitasaval.

Megfeleld labbeli
viselésével.

Vizelettartasi probléma
(inkontinencia) kezelésével.

\”

Gyogyszerhasznalat
felulvizsgalataval.

‘
e \

Latasproblémak kezelésével.

Megfelel6 segédeszkoz hasznalataval.

Az eséseket okozo6 tényez6k felmérése és megértése segit megtalalni a legjobb megoldast az
adott problémara. Minél tobb eséskockazati tényezdt (lasd el6z6 fejezet) kiiktatunk, annal
kisebb lesz az elesés valdszinlsége.




Fizikai kondicio, izomero, egyensulytartas fejlesztése
, Arendszeres fizikal aktivitasnak nagy szerepe van az altalanos fizikai
és lelki kondicionk megtartasaban. J6 hatassal van a sziv-
érrendszerunkre, a tudoére, taplalja az izlleteket, izmokat, megerésiti a
csontokat, javita a memoriat, jobb lesz t6le a hangulatunk, az
alvasmindsegunk.
Egyszerlen jobban érezzuk magunkat.

’

Az ajanlott fizikai aktivitas meértéke a kozepesen megerdltetd mozgasformak esetén (pl. uszas, gyaloglas, gyogytorna):
heti 150 perc. Példaul heti 5 alkalommal 30 perc.

Ugyanakkor az esések megel6zésehez, megfelel6 mennyiségl és minéségi izomer6sitd (torzsizom, combizom) és
egyensulyfejleszté gyakorlatok rendszeres végzésére van szukség. Az erds és rugalmas izomzat, a jo testtartas és
egyensulytartas noveli a jarasbiztonsagot. Ezek beépitheték mas edzésformakba, vagy 6nmagukban is végezhetdk.
Az egyeénre szabott pontos mozgasprogram felépitéséhez érdemes szakemberrel, pl. gyogytornasszal konzultalni.
Ez kulonosen fontos abban az esetben, ha egyéb kronikus betegsége is van (pl. szivbetegség, csontritkulas), mert
ezek befolyasoljak az esésmegel6z6 program osszeallitasat.

Erdemes olyan mozgasformat valasztani, amit a Fontos!

szabadban is tudunk veégezni, igy a napfény D-vitamin

termelést serkentd hatasa is érvényesil. Az erds A hétkoznapi rendszeresen vegzett testmozgas és a
csontozat megtartasahoz szilkséges kalcium célzott esésmegel6zést szolgald gyakorlat két

e o S kiilonb6z6 mozgasforma.
felszivodasat segiti a D-vitamin. 9




Vizelettartasi probléma (inkontinencia) kezelése

g

Az inkontinenciaknak tobb formaja és sulyossagi foka Iétezik, de a tlnetek csokkentésében valamennyi esetben
hasznos lehet az intimtorna.
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Fontos!

Csak a helyesen kivitelezett intimtornatdl varhatunk eredmeényt!

» Ezért a feladatok elsajatitasahoz mindig kérjuk szakember segitségét!
» A mar megtanult gyakorlatokat épitsuk be a napi rutinunkba, és végezzuik rendszeresen!

J

Esésmegelbzés szempontjabdl fontos még az utemezett vécé hasznalat.

» Figyeljuk meg, hogy milyen id6kdzonként kell vécére menniunk, és ehhez igazodva id6ben induljunk el!
» A folyadékfogyasztast igazitsuk a tervezett lefekvés idépontjahoz!
» Ha biztonsagosabbnak érezzik, akkor hasznaljunk éjszakara pelenkanadragot!



Latasproblémak kezelése

A latasunk segitségével nemcsak tajékozdédunk, meglatjuk az akadalyokat, hanem a térérzékelésben és egyensulyunk
megtartasaban is fontos szerepet jatszik.

Fontos!

Forditsunk figyelmet a szemink egészségeére!

» Legalabb kétévente ellenériztessuk a latasunkat.

» A megfelelb (szakember altal készitett) szemuveget viseljunk.

Segitsink a szemunknek!

» A megfelelé megvilagitassal. Példaul, olvasasnal hasznaljunk iranyitott fényl lampat (olvasélampat), a
gyakrabban hasznalt helyiségek legyenek jol megvilagitottak.

» Arendszeresen végzett nyak-vall és szemtornaval, ami segit a szemmozgato izmok rugalmassaganak,
erejének megdrzéseében.




Megfelelo segédeszkoz hasznalat

A jarasbiztonsag novelésére, vagy mutétek utani tehermentesitésre tobbféle segédeszkoz is létezik (pl. jardbot, jardkeret,
manko, rollator). Ezek az eszkozok kulonbozé mertékl tamasztékot adnak.

Fontos!

A megfelel6 segédeszkoz kivalasztasahoz, beallitasahoz kérje gyogytornasz segitségét!

» Rosszabb egyensulynal nagyobb tamasztékot add eszkozt kell valasztani.

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

» Mindig pontosan beallitott eszkozt hasznaljunk!

» Seérult, hibas eszkoz hasznalata noveli az eséskockazatot!




Gyogyszerhasznalat felulvizsgalata

Fontos!

» Bizonyos gyogyszerek novelhetik az elesés kockazatat. Példaul az altatok, nyugtatdk, erds
fajdalomcsillapitok, vérnyomascsokkenték. Ez kulondsen érvényes, ha valaki 4 vagy annal tobb
kulonboz6 gydgyszert szed naponta.

» Mindig tajékoztassa a kezelb6orvosat a recept nélkul kaphatdé gyogynoveény alapu készitmeények,
taplalékkiegészitbk szedéserdl, mert azok modosithatjak a gydgyszerek hatasat.

» Kérje meg a haziorvosat, hogy legalabb évente egyszer ellen6rizze minden gyogyszerét, igy csak azt

a gyogyszert fogja szedni, amire valéban szuksége van.




Megfelelo labbeli viselése

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

Milyen a jo cip8?

Természetes, jol szell6z6, puha anyagbdl készlilt.

Megfelel6 a mérete, Ol tartja a labat.

Kell6en széles az elllsd rész, hogy a labujjak kényelmesen elférjenek.
Lapos csuszasgatlo a talp és széles alacsony a sarok.

A cip6flzd, tépbzar vagy a csat segiti a kelléen szoros rogzitést.

Megkonnyiti a cipé felvételét a hosszu cipbkanal hasznalata.

YV V. V V V Y V

A jo cip6 mellett fontos a lab korom- és bdérapolasa is!




Egészseges eletmod kialakitasa

A fizikai aktivitas, a rendszeres mozgas fontossagarol a Fizikai kondicio, izomerd, egyensulytartas
fejlesztése részben mar esett sz6 (7.oldal).

Tartsuk » A kiegyensulyozott taplalkozas és folyadékbevitel azt jelenti, hogy

- Mmagunkat minéség és mennyiség szempontjabol is megfelel6. Az energia, a
fizikailag aktivan!

tapanyagok és a vitaminok fogyasztasa a kornak, nemnek, fizikai
allapotnak, megfeleld.

Taplalkozzunk > Igy képesek vagyunk megtartani a normal testsulyunkat és elegendd
egészsegesen! életerénk lesz az aktiv élethez.

» A helyes étrend, ételkészitési modositasok megtervezéséhez, ha

Aludjunk j6l! szUkséges kerjuk dietetikus segitseget!

» Az alkohol fogyasztasa kerulendd, ha valamilyen gydgyszert kell szednie.

» Ne dohanyozzunk! Soha nem késé leszokni! A leszokast tamogato
lehetbsegekrdl érdemes a Tuddgyogyaszati Rendelésen eérdeklédni.




Egészséges életmod kialakitasa

A megfeleld mindségl és mennyiségl alvas egy nagyon fontos eleme a testi,
Tartsuk szellemi regeneralédasunknak. Ugyanakkor az altatok, nyugtatok szedése noveli
magunkat az eséskockazatot, ezért probaljuk mas modon tamogatni a mindségi alvast.

fizikailag aktivan!

>

Aludjunk jol!

Tarsalogjunk!

» Keressuk a lehet6séget a kortarsakkal
kozos kirandulasra, tanulasra,
szorakozasra, mozgasra!

» Atarsas egyuttlét, a tarsas kapcsolatok
apolasa, segit megdrizni a vitalitasunkat,
tamogatja akar uj dolgok megtanulasat, >
javitja az életminéségunket.

Toltsunk minél tobb id6t a szabadlevegbn. A napfény tamogatja

,,,,,

leszunk, éjszaka tudunk aludni.

Fontos a megfeleld kornyezet: csendes, hilvos, elsotétitett
halészoba. Az agy mellett elérhet6 helyen legyen lampa, ha
éjszaka fel kell kelni, akkor felkapcsolhassuk.

A j6 agymatrac megfeleléen alatamasztja a gerincet igy
ellazulhatnak a torzsizmok.

Probaljunk kialakitani egy sajat alvas-ébrenlét ritmust és attol
lehetbleg ne térjunk el. Példaul este 9 orakor fekszunk le és
reggel 6 orakor kelunk fel.

Az egészseges étrend és a rendszeres testmozgas a jo alvast is
tamogatja.

A Kkulonbozdb relaxacios modszerek is segitenek az elalvashoz
szUukséges nyugalom elérésében.




Hogyan tudom megelozni az eséseket?

Fontos! Biztonsagos kornyezet a lakason belul és kivdl.

Lakason bellli kornyezet

On szerint a jobb oldali képen hany olyan tényez® van, aminek a
megszuntetésével csokkenthetjuk az elesés kockazatat?

Kilils6 kornyezet

» Gondoskodjunk a megfeleld kuls6 vilagitasrol, a Iépcso,

jardaburkolatarol. Ha szukséges hivjunk szakembert az aktualis
javitasok elvégzésehez.

» Miel6tt elindulnank otthonrdl, tajékozodjunk az iddjarasi
feltételekr6l. Ha csuszods, havas az ut, vagy nem latunk jol a
délutani szurkuletben, akkor inkabb ne induljunk el.

» Rakjuk at a programunkat egy olyan id6pontra, amikor mar

biztonsagosabb a kornyezet, vagy kérjunk segitséget pl. a
bevasarlashoz.




En melyik eséskockazati csoportba tartozom?

Mindezt harom lépésben

Helyzetfelmérés >Valtoztatasok Gyakorlati >

I— megtervezése alkalmazas

1. lépés: Végezzunk egy helyzetfelmérést!

Az évek el6rehaladtaval testunk folyamatosan valtozik. A kuls6nket érinto eltéréseket azonnal Iatjuk,
de az egyensulytartasunkat, jarasstabilitasunkat befolyasold belsé folyamatokat mar nehezebben

tudjuk megitélni.

A kovetkezo kérdoiv segitségével mindenki felmérheti a sajat eséskockazati szintjét.

N /
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11.
12.

A kérddiv magyar adaptaciojat Bathory Szilvia végezte. Az eredeti kérd6iv adaptalasa és felhasznalasa a Centers for Disease Control and Prevention engedélyével tortént.

Ilgen (2)
Igen (2)

Igen (1)
Igen (1)
lgen (1)
Igen (1)
lgen (1)
Igen (1)
Igen (1)

Igen (1)

Igen (1)
Igen (1)

Nem (0)
Nem (0)

Nem (0)
Nem (0)
Nem (0)
Nem (0)
Nem (0)
Nem (0)
Nem (0)

Nem (0)

Nem (0)
Nem (0)

Elestem az elmult évben.

A biztonsagos kozlekedéshez hasznalok valamilyen segédeszkozt (pl. jardbot, rollator, jardkeret,
manko), vagy javaslatot kaptam a hasznalatukra vonatkozoéan.

Néha bizonytalannak érzem magam jaras kdzben.

Lakason bellul a butorokba kapaszkodva kozlekedek.
Aggdédom, hogy elesek.

Ulésbél torténé felallasnal a kezeimmel kell feltolnom magam.
Van egy kis gondom a jardaszegélyre valo fellépéssel.
Gyakran kell rohannom a vécére.

Erzészavar van a labamban.
Olyan gyégyszert szedek, amitél néha kabanak vagy a szokasosnal faradtabbnak érzem magam.

Altatot, vagy hangulatjavitd gyogyszert szedek.

Gyakran érzem magam szomorunak vagy depressziosnak.



Milyen személyes és kulso téenyezok vannak az életemben, %
amik novelik az esések kockazatat?

SZEMELYES TENYEZOK KORNYEZETI TENYEZOK

Fizikai, élettani Eletmoédbeli Lakason beliili

tényezok tényezok kornyezet AULAILCTZ LA

(18)

A fenti tablazat segit rendszerezni a kulonb6z6 eséskockazati tényezoket.

Probaljuk valamennyit 6sszegydjteni és lejegyezni, mert ez lesz a kiinduldépontja a valtoztatasok megtervezésének!



2. lépés: Tervezzuk meg a szukséeges valtoztatasokat!

Valtoztatasok Gyakorlati

Helyzetfelmérés . .
megtervezese alkalmazas

Fontos!  Afelmert 6sszes eseskockazati tenyezénél kulon-kulon vegyuk vegig:

» Milyen pozitiv eredményt varok a valtoztatastol?

» Hogyan tudom megszuntetni, vagy csokkenteni a hatasat?

» Milyen eszk0zOk, tudas, segitség all mar most is ehhez rendelkezésre?
» Milyen eszkozt, tudast, segitséget kell még hozza megszereznem?

» Milyen Utemezés szerint fogom csinalni?




3.1épés: Kezdjuk el a tervezett valtoztatasok gyakorlati megvalositasat

Gyakorlati
I alkalmazas

Tudnunk kell, hogy a valtozas sikeréhez elkotelez6désre és kitartasra van szukség, de

|
S lépesrol Ieépesre haladva kepesek vagyunk meég idésebb korban is megujulni es fejlédni.

Néhany tipp a sikeres valtoztatashoz:

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

Nézzuk meg, hogy a tervezett valtoztatasrdl nekunk mi a sajat elképzelésunk, véleményunk és azt vessuk
0ssze a most tanultakkal. Minél kdzelebb van egymashoz a realitas és az elvarasunk, annal nagyobb esély van
a sikerre.

Keressunk tarsakat a tervezett valtoztatashoz! Egy csoport huzdereje segit fenntartani a kitartast.

Legyunk érdeklédbek, kivancsiak! Az Uj dolgok elsajatitasa, megtanulasa, a fizikai €s mentalis kondicionkat is
képes fejleszteni.




Gyakorlati alkalmazas

Példa a valtoztatasok gyakorlati alkalmazasara

Egyszeri vagy Egyediul vagy E;C;,Ietek

: : ?
tarsasagban® segitséget?

Feladat Személyes cél rendszerességet Mit tehetek?
igénylo feladat?

izomerdsités  turazas a Pilisben heti 2x fél ora eljarok tornara baratnémmel  gyogytornasz

Tipp! Erdemes naplét vezetni az Uj tevékenységekrél addig, amig szokassa nem valnak.

v
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Nézzuk, mire emléekszem a megtanultakbol!

10

Kviz kérdések a ,,Csak talpraesetten !” tajékoztaté fuzet anyagabol

Milyen tipusu gyakorlatok végzése javasolt az
esésmegeldzésre?

Hol torténik a legtdbb elesés?

A 65 évnél idésebbek szamara heti hany perces
fizikai aktivitas javasolt?

Az elesés milyen hatassal lehet az id6s ember
lelkiallapotara?

Melyik vitamin segiti a kalcium felszivédasat, ami
az er8s csontozat megtartasahoz sziikséges?

Mit lehet tenni az esések megelbzése
érdekében?

Az alabbi két matét kdzul melyik csokkenti az
elesés kockazatat?

Mi a teendd, ha bizonytalannak érzi magat jaras
k6zben?

Mit kell tenni akkor, ha az agybdl felkelésnél
szédulést érez?

Fontos-e a megfeleld labbeli viselése az esések
megelézése szempontjabdl?.

izomerdsito és egyensulyfejlesztd gyakorlatok
viz alatti torna

hazon belul
az utcan

heti 60 perc
heti 150 perc

Kifejezetten jo hatassal jar, a kdvetkez6 esést mar magabiztosabban tudja kezelni.
Félelmet és bizonytalansagot kelt, ami tovabb csokkenti a fizikai aktivitast, rontja az

életminéséget

C-vitamin
D-vitamin

Fel kell mérni és csokkenteni az esést okozo tényezdket.

Nem kell csinalni semmit.

csip6 protézis belltetés
szurkehalyog szemmitét

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

Nincs vele teendd, batran elindulhat.

Felallas el6tt Uldogélijen 1-2 percet az agy szélén, hogy a vérnyomasa alkalmazkodni tudjon a

megvaltozott testhelyzethez.

Igen, mert a kényelmes, jOl illeszked6 labbeli stabilitast, biztonsagot ad a labnak, igy tamogatja

az egyensulytartast.
Nem Iényeges, mert nincs koze az esésekhez

B0l ‘9'6 ‘2’8 ‘q'L ‘B9 ‘0’ ‘q'y ‘q'E ‘B'Z ‘B') josepjobay



Reméljuk, hogy az esésmegelozésrol szolo tajékoztatd fuzety
az On szamara is volt néhany hasznos tanacs, 6tlet, infor

A fuzet nyomtatébarat valtozata szintén elérheto a
kérhaz honlapjan.

Link:
https://epc.euintezmeny.hu/tartalmak/beteqgtajekoztato/tematiku
s-betegtajekoztatok/csak-talpraesetten-nyomtatobarat-valtozat

Ne feledje!

Onnek csak néhany perc, de nekiink nagy segitsé
Kitolti a korhaz honlapjan talalhatd 7 kérdesbdl 2
anonim (nem tartaimaz olyan kérdést, ami a valaszadd

"

beazonositasara alkalmas lenne) értékelo kérdo

Az alabbi linkre kattintva elérhetd a ké
https://forms.qgle/vVMcwNEngvCnw

Ksszonjiik, hogy a k koftato fizetek 68zt



https://epc.euintezmeny.hu/tartalmak/betegtajekoztato/tematikus-betegtajekoztatok/csak-talpraesetten-nyomtatobarat-valtozat
https://forms.gle/vVMcwNFnqvCnwAhV6

