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lakkaiden kaatumiset ovat yleisia

lakkaan vaeston yleisin tapaturmatyyppi on kaatuminen.

Tyypillisimmin kaatuminen sattuu kotona.

() UKK-instituutti



lakkaiden kaatumiset ovat yleisia

Joka kolmas yli 65-vuotias kaatuu vuosittain.

Laitoksissa asuvista ja yli 80-vuotiaista joka toinen kaatuu
vahintaan kerran vuodessa.

Arviolta 15 % iakkaista kaatuilee toistuvasti
(vahintaan kaksi kertaa vuodessa).

() UKK-instituutti



lakkaiden kaatumiset ovat yleisia

Kaatumisvammat ja kaatumispelko heikentavat iakkaan
toimintakykya ja terveydentilaa nopeasti, jos asiaan el
puututa

== avuntarve lisaantyy,

== |aitoshoidontarve aikaistuu.

() UKK-instituutti






lakkaiden kaatumisten seurauksia

Joka toinen kaatuminen 20-30 % kaatumisista T o
alheuttaa jonkun johtaa terveydenhuollon 21ihl£ut/toal;ar?1ttljjrrtnd§r§r?
vamman kontaktiin Py
® cla &
1-2 % kaatumisista yli 1000 iakkaiden SElEEIEO[oRl e
: : kustannukset ovat noin
alheuttaa kaatumiskuolemaa 200 milioonaa euroa
lonkkamurtuman .. vuosittain J

vuodessa (—
% 2 ! T
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Kaatumispelon noidankeha
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Kaatumisten vaaratekijat ovat yksilollisia

Siséiset vaaratekijat Ulkoiset vaaratekijat Tilanne ja
kayttaytymistekijat

Vaaratekijat, ika

joihin ehkaisyn  sukupuoli

keinoin ei voida etnisyys

vaikuttaa perinndlliset sairaudet
alemmat kaatumiset

Vaaratekijat, sairaudet |aakkeet ja niiden sivu- ja Kilruntaminen

joihin ehkaisyn heikentynyt muisti ja kognitio haittavaikutukset huolimattomuus

keinoin voidaan heikentynyt toiminta- ja monilaéakitys tai epasopiva "turhien” riskien ottaminen

vaikuttaa liikkumiskyky laakitys liiallinen varovaisuus
alentunut tasapainokyky ja  kodin vaaranpaikat omien voimavarojen yli- tai
lihasvoima vaaranpaikat ja vaaratilanteet aliarviointi
kaatumispelko kodin ulkopuolella levottomuus
aistien puutokset jalkineet vasymys, vireystila
inkontinenssi alkoholi energiataso, nestehukka

@ UKK-instituutti Pajala 2012




Kaatumisten vaaratekijoihin voidaan vaikuttaa

Kaatumisia voidaan ehkaista puuttumalla kaatumisten
taustalla oleviin yksilollisiin vaaratekijoihin.

Vaikuttaa voidaan:
== SUUrIMpPaan osaan sisaisia vaaratekijoita

== kalkkiin ulkoisiin vaaratekijoihin
== kalkkiin tilanne- ja kayttaytymistekijoihin.

() UKK-instituutti



Kaatumisten ehkaisy on mahdollinen tehtava

Ennaltaehkaisyn nakokulmasta jokaisen ikaihmisen tulisi
tietaa:

. mitka tekijat juuri hanen kohdallaan lisaavat
kaatumisvaaraa

. miten han omalta osaltaan vol vahentaa
kaatumisvaaraansa.

() UKK-instituutti



Mista on nayttoa kaatumisten ja kaatumisvammojen
ehkaisyssa?

Kaatumisia voidaan ehkaista

Vahintdan joka viides, Tehokas ja tuloksekas

tyypillisesti joka kolmas ja kaatumisten ehkaisytyo

joskus jopa puolet. perustuu kaatumisvaaran
arviointiin.

Monipuolinen Jos kaatumisen vaaratekijoita on

liikuntaharjoittelu on paljon, tarvitaan laaja-alaista

yksittaisista kaatumisten kaatumisvaaran arviointia ja

ehkaisykeinoista tehokkain. yksilollisesti suunniteltuja
toimenpiteita.

() UKK-instituutti






Kaatumisvaaran arvioinnin tarkoitus

Tunnistaa ja loytaa kaatumisvaarassa olevat iakkaat
mahdollisimman varhain

== arvioimalla ikaihmisten yksilollista kaatumisvaaraa,

== tunnistamalla vaaratekijat, jotka lisaavat
kaatumisalttiutta.

() UKK-instituutti



Kaatumisvaaran arviointi

Kaatumisalttiutta lisaavien vaaratekijoiden tunnistaminen
edellyttaa vaaratekijoiden systemaattista kartoitusta.

Kaatumisvaaran arviointi ja kaatumisten ehkaisy kuuluvat
Kalkkien sosiaali- ja terveydenhuoltoalan ammattilaisten
perustehtaviin.

MyOs muut toimijat (esim. jarjestoissa) voivat tehda
(karkeaa) kaatumisvaaran arviointia.

() UKK-instituutti



Kenelle kaatumisvaaran arviointl tehdaan?

Kun tapaat iakkaan, kysy:
» Oletteko kaatunut vimeksi kuluneen vuoden aikana?
* Onko tellla tasapaino- ja/tali kavelyongelmia tal
pelkaatteko kaatuvanne?

() UKK-instituutti




Kaatumisvaaran arviointi

Kaatumisvaaran tunnistamisen kolme kriteeria

Puututaan jo Kysytaan Havainnoidaan
kaatuneiden tali kaatumisista: ja arvioidaan
kaatumisvamman lakkaan henkilon
vuoksi hoitoa "Oletteko kaatunut liikkumista ja
tarvitsevien viimeksi kuluneen tasapainon-

tilanteeseen vuoden aikana?" hallintaa

() UKK-instituutti



Lyhyt kaatumisvaaran arviointi

Lyhyen kaatumisvaaran arvioinnin avulla tunnistetaan
suurentuneessa kaatumisvaarassa olevat, joille on tarpeen

tehda laaja ja yksilollinen kartoitus.

lakkaat, jotka ovat kaatuneet, on syyta ohjata suoraan
laajaan kaatumisvaaran arviointiin.

Arvioinnissa tulisi kayttaa lomaketta.

() UKK-instituutti



Lyhyita kaatumisvaaran arviointimittareita

Sote-ammattilaisille tarkoitettuja lomakkeita (IKINA-malli, THL)

« ERAT (hoivapalveluissa ja sairaalassa kaytettavaksi)
« FROP-Com (kotona asuvat iakkaat)

() UKK-instituutti


https://thl.fi/documents/966696/1449811/FRAT_.pdf/895413f0-490a-4a87-8269-cb99912453bb
https://thl.fi/documents/966696/1449811/Lyhyt_kaatumisvaaran_arviointi_FROP-Com.pdf/fd90661a-bbcf-48e6-8c0b-968a02c5ad06

Lyhyita kaatumisvaaran arviointimittareita

Myos muille toimijoille sopivia lomakkeita
(KaatumisSeula®-toimintamalli, UKK-instituutti)

« kaatumisvaaran itsearviointi, lomake 1 (jarjesto- ja
yhdistystoimijolille)

« kaatumisvaaran itsearviointi, lomake 2 (sosiaali- ja
terveydenhuoltoalan ammattilaisille

» sahkoinen kaatumisvaaran itsearviointi

() UKK-instituutti



https://www.ukkinstituutti.fi/filebank/2990-kaatumisvaaran_itsearviointilomake_versio_1.pdf
https://www.ukkinstituutti.fi/filebank/2991-kaatumisvaaran_itsearviointilomake_versio_2.pdf

Huomioi!

Pelkka kaatumisvaaran arviointi el vahenna
kaatumistapaturmia vaan tarvitaan yksilollisia toimenpiteita.

Arvioinnissa kaytetyn lomakkeen pisteytys ohjaa
jatkotoimenpiteita.

Tehtava: Pohdi hetki
a) minne voit ohjata iakkaan, jonka kaatumisvaara on

kohonnut?
b) voitko tehda jotain muuta?

() UKK-instituutti



Laaja kaatumisvaaran arviointi

Suoritetaan iakkaille, jotka ovat suurentuneessa kaatumisvaarassa.

On moniammatillista toimintaa.

Arvioinnissa tulee kayttaa toimintaymparistoon sopivia ja
luotettavia menetelmia.

Systemaattinen kaytto edellyttaa yhteisesti sovittua ja huolellisest
Implementoitua toimintamallia.

() UKK-instituutti






Mista on nayttoa kaatumisten ja kaatumisvammojen
ehkaisyssa?

Kaatumisia voidaan ehkaista

O

N
4

LK
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Mista on nayttoa kaatumisten ehkaisyssa?

Litkuntaharjoittelu

Tehokkain yksittainen keino kaatumistapaturmien ehkaisemiseksi
kotona asuvilla ikaihmisilla.

Vahentaa kaatumisten, kaatuvien ja kaatumisvammojen maaraa.

Tulee olla monipuolista ja sisaltaa ainakin tasapainoa ja
liikkumiskykya seka alaraajojen lihasvoimaa parantavia harjoitteita.

() UKK-instituutti



lkaantyneiden litkkuminen Suomessa

YLI 75-VUOTIAIDEN LIIKKUMINEN

lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua molemmat suositukset

Yli 6g-vuotiaiden terveysliikuntasuosituksen mukaisesti viikottain riittavasti liikkuvien osuus yli 7g-vuotiaista suomalaisista.

() UKK-instituutti



Litlkunta on tehokkain
yksittainen interventio!

UKK-instituutin litkkumisen suositukset:
Litkkumalla terveytta — liikkumisen suositus aikuisille

Vireytta litkkumalla — litkkumisen suositus yli 65-vuotiaille
Soveltavat liikkumisen suositukset.

() UKK-instituutti




Mista on nayttoa kaatumisten ehkaisyssa?

Kodin muutostyot

Vahentavat kaatumisia yksittaisena toimenpiteena mutta niiden
vaikuttavuudesta el ole yksiselitteista nayttoa.

Erityisesti iakkaat, joilla on useita kaatumisten vaaratekijoita ja
nakoongelmia.

() UKK-instituutti



Mista on nayttoa kaatumisten ehkaisyssa?

Kodin muutostyot

Jos havaitset idkkaan kotona minka tahansa turvallisuuspuutteen,
huolehdi, etta se korjataan.

Yleisimpia turvallisuuspuutteita iakkaan kodissa

() UKK-instituutti


https://www.thinglink.com/scene/1327652666666385409

Mista on nayttoa kaatumisten ehkaisyssa?

Kenkiin laitettavat liukuesteet

Vahentavat kaatumisia jaisella kelilla.

() UKK-instituutti






KaatumisSeula® -tyokalut

Kymmenen keinoa .
KAATUMISTEN EHKAISYYN

A3nno! i myds kotipihan ja
olisesti ja saannollisesti 5. Huole_!\l‘l u.v pols nja

nipu
1. Liiku monip! saylls

@ Paivittdinen monipuolinen liikkuminen pit:
toiminta- ja liikkumiskykyé.

saiset i i kotipihan kulkuvaylat
@ Tasaiset ja hyvin hoidetut koti wlke
myds tasapaino- ja seki lahialueiden hyvd hiekoitus talvisaikaan
a

' ﬁ Tayttopaivamasrs:
=]
\ &

5_’0 o . _ .
Gara® Kaatumisvaaran arviointi
Témén lomakk on karkealla tasolla arvioida kuinka suuressa kaatumisen vaa-
rassa olette. alla oleviin kysymy i lla teitd parhaiten kuvaava vaihtoeh

kaa vain yksi vai kysymystd kohden.
1. Mihin ikdryhm&3n kuulutte? Osa ista lisid  * muist
O alle 75 v ©p) i .
0O 75-84v. (1p) Niitd ovat (mm.): « hengityselinsairaus
O 85 v. tai vanhempi (2p) | |*5¥d . ala-
* diabetes raajoissa
2. Oletteko kaatunut viimeisen ¢ Parkinsonintauti o tuki- ja likuntaeli-
12 kuukauden aikana? & hulmaus mistdn sairaus (mm.
K mm. e P "
kompastumista, putoamista) o yt nikd )
8 s ©P) | 5 onke teilis jokin yii& mainttuist
. Onko teilld jokin ylI& mainituista
O Kylls, 1 kerran @p)
sairauksista?
O Kylls, 2 kertaa tai useammin 4p)
O ©0p)
3. Koetteko tasapainonne hyviksi ja O xylia, yksi (1p)
liikkumisenne varmaksi? O Kylia, kaksi tai useampi (2p)

O Kylla, liikkumiseni on varmaa ilman

apuvalineita seka sisalla etta ulkona ©p)
O Kylla, apuvilineen kanssa (1p)
O En, koen epavarmuutta tasapainoni
ja/tai liikkumiseni suhteen 2p)
4. Tar apua pa

askareista ja toiminnoista selviyty-
?

? » peseyty .
kotitydt, kuten ruoanlaitto ja siivous, kaupassa
kaynti ja asioiden hoito)

O En, selviydyn kaikesta itse ©p)
O Kyli4, tarvitsen jonkin verran apua

joissakin askareissa (1p)
O kylla, tarvitsen paljon apua 2p)

Huomiot ja toimenpiteet

Tydntekijan allekirjoitus

6. Kuinka usein harrastatte lilkuntaa?
O 3 kertaa viikossa tai useammin vihintaan

30 minuuttia kerrallaan ©p)
O 1-2 kertaa viikossa vahintasn
30 minuuttia kerrallaan (1p)
[0 Satunnaisesti tai en ollenkaan (2p)
Laskekaa kaikista kysymyksistd
saadut pisteet yhteen. pistettd
0p. Kaatumisvaaranne ei ole kohonnut.

1-5p. Kaatumisvaaranne on kohonnut.
6-8p. K i on selvasti
Suositellaan ammattilaisen arviota.

9-14 p. Kaatumisvaaranne on suuri.
Vaatii ammattilaisen arvion.

(D UKK-instituutti

@ Liikunnan on hyva sisd

lisadvat ulkona liikkumisen turvallisuutta.

lihasvoimaharjoittelua.
6. Muista sydda monipuollsefti ja .
i t riittavan usein, fehdi myos
isetia :
sta
myds talvella. saann! e '
" @ Vihintadn kolme ateriaa paivassd pitdd
verensokerin tasaisena. R
@ Riittva nesteiden nauttiminen on térkedd
(1-1,5 litraa paivissd).
@ Maitotaloustuotteiden syd
huolta luustosta.

2. Muista hyvat jalkineet

jalkineet ovat turvalliset,

3. Muista Kayttaa fiukkailla kefeilld

fiukuesteitd e
in Kiinni i t estav;
Kenkiin kiinnitettavit liukuesteet
= li\enkastumisem Myds nastakengat ovat katevat.

minen paivittdin pitdd

7. Varmista p-vitamiinin riittavd saanti

di, ettd kotiympiristd i
o et ilisa ympéri vuoden takaa tasaisen

on turvallinen - © buita oo
i fsten atlagn; 1 D-vitamiinin saannin.
iittava valaistus, myds 61_seen ail in: ‘ I
* :‘:‘séll& liikkumis nlurvalllsuu'ua. ‘ ° Yli465-vuoua|lle edositus on 20 mikiog
@ Kodin kulkuvaylien (yhj_gnlémmen tavaroista plivass.
vihentia kaatumisriskid.

i kompastu, luovat

8. Vilta runsasta alkoholin kayttod

@® Matot, joiden reunoihin €i} stu, lu
lurvallilsemman koliympéns(_bn: L‘\(ul;l::::n i ; A : ;
I i @ viikoittainen maard ei saisi ylittdd seitsemdd

alkoholiannosta. ) T
@ Kerralla nautitun alkoholin m&ard ei saist ylittdd
kahta annosta.

9. Muista huolehtia terveydenﬂlastasl

@ Terveydentila on hyvd tarkistaa vahintdan kerran
vuodessa.

@ Mybs nadn tarkast
tarkedd.

aminen saannollisesti on

10. Huolehdi, ettd |aakityksesi on
ajantasainen

akkei i li isvaaraa.
@ Osa laskkeistd voi lisatd kaatumisvaa
@ Kaytdssd olevan laakityksen tarpeellisuus on
hyvi tarkistaa vahintadn kerran vuodessa.

Sy,
\ KAATUMISSEULA
@ UKK-instituutti

www.kaatumisseula.ﬁ

EULA TARKISTUSLISTA

kaatumisten vaaratekijoista,
raikuttaa
n rengastamalla vaihtoehto Kylld/Ei.
iin puoli tuntia reippaasti - g
ttaa)? Kylld Ei
oharjoittelua kotona tai ryhméssd Kyl Ei
2t, ohutpohjaiset ja luistamattomat Kylls Ei
iukuesteet kenkiin? Kylld Ei
i — myds diseen aikaan? Kylla Ei
ty vapaaksi tavaroista? Kylld Ei
iiden reunoihin kompastu? Kylld Ei
1 Kyl Ei
saisia ja hyvinhoidettuja? Kylld Ei
iekoitus hoidettu talvisaikaan hyvin? Kylld Ei
ai ldhes joka pdiva Kyllé Ei
-1,5 litraa nesteitd)? Kylld Ei
teita (mm. maito, piimd, jogurtti, viili, Kylls Ei
'uoden? Kylla Ei
ta (korkeintaan kaksi annosta P :
osta viikossa)? Kylls El
ysymykseen El, on suositeltavaa
i i. Tutustukaa i
. Turvallisia vuosia -opas). Lisitietoa
‘eula.fi, www.thl.fi/tapaturmat ja
—

UMISSEULA LIIKUNTAOHJE

I ehkdisee
Sia ja kaatumisvammoja

1 aika
Kun olet padssyt liikkumi:
! d isessa hyvian alk
B voit asettaa tavoitteeksi idkkdiden terve T'l'm’
Réllinen liikku- suosituksen: e
toimintakyvylle °2t

30 min viik il ¢ i
= 0ssa reipasta kestavyyslnkuntaa

¢ kahdesti viikossa tasapainoa,
notkeutta lisasvas liikuntaa,

Esimerkkejs liikuntalajeista oydat kééntopuolelta

[maltilla ja lisza

lihasvoimaa ja
€ - oikea apu-

uutta.

ahdollista. Ikédntyessi . Jaalardaicien libacvri

lin esimerkik- heikkeneminen altistaa k isille s
Ka kehitts lihasvoimaa on gy @atumisille. Tasapainoa ja

& drked harjoittaa. Nills liikkei
Pédset harjoittelussa a ket e kellta
paivind vikpsey. lkuun. Tee liikkeet useampana

\Ja nilkkojen

usu Yhdell jalalla seisominen

Seiso se P ;
- \kd suorana, jalat pieness haara

jat tuke-

; -as
ija e AT lSl_Ddy(!&stE.Seiso hetki yhdellz
. Jatalla ja vaihda sitten jalkaa, Toista 10 kertaa

molemmille puolille,

ituutti

https://www.ukkinstituutti.fi/lkaatumisseula/materiaalia
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KaatumisSeula® -tyokalut

Kaatuminen voi
vieda hengen

Pajjat-Hameessa kymmenia
ikaihmisia kuolee vuosittain
kaatumavammoihin.

Laht
Petrl Kolvisto

Tasapainon menetys voi seniori
ikiiselle olla bengenvaarallinen
asia. Paijat Hameessa on edelli
sella voosikymmenelld kuollue
30-40 vanhusta Knatumisesta
atheutuneisiin vammoihin vuo
sittatn. Synkimpind vuosina on
menty jopa yii 40:n.

Esimerkiksi pian vammat kuw
Tuvar hengervaarallistin vammodk
hin, k oliden midd on myds
lsaantyryt. Mudta vatkedta ja yielsia
knarumisesta syntyvil vammoja
ovat lonkkamurtumat jaselkdran
gan murtumatl. Kaatuessa louka
toan myos Kasin ja jalkoja

Useimmiten selvithan vihem
malla, kuten mustelmilla ja nir
hautumilla

Harvoin tulee mitdan muuta,
tulosalucjohtai Piritta Mattila
Paliit Hameen hyvinvointivhty
milstil sanoo

Kaatuminen om kultenkin yielsin
syy. miiksi yksin asuva paigithima
[atnen (kathminen ottaa turvapa
helimellaan yhieytl kotlholdon
koordinaatiokeskukseen. Turva-
pubelimia on kottholdon aslak
Kallla fa padveluseteliasiaklallla,
joita on yhteensd noin 2 500,
Mattilan mulaan ongelmak
si nouses, ettd kallck! vanhukset

Vanhusten kaatumiskuolemat 2010-2017
8 Pasat-Hame (vasen astekin)

e Kby 1 (OthE astedlon)

© 1200
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Tapaturmat

Yleinen riesa

® Kaatumiset ovat yloisin aihoutu jokin vamma.
tapaturma, joita kaartyneille W Lonld@murtuman ssanesta
henkilofle sattuu noin kolimannes kuolee vuoden
® Joka kolmas i 65-vuotias ja ssalld

Jokea toinen yli 80-vuotias kaatuy W Naset kaatuvat miehia
vahintaan kerran vuodessa. useammin, mutta mishet

W Xerran laatunetsta non puolet  saavat kaatuessaan vakavampia
kaatuu vudelleen. Vammoga seka tolpuval nasia
o Joka toisesta kaatumesesta haaammin,

ja palvelutaloasauki
Lapaturmmda sattuu |
valtakunnallista }
man vithemman, 1
tumisista tosin Wl
civat tule hyvim
tietoon,
Terveysliikumton
Instituutin criko
Karinkanta san
Hime on senlor
vaarojen vahentan
hyvin eteenpdin
Vilmetset 10 1
tehokkalta tolmer
Kalkkialla e ¢
yhtd mallikkaasti
mukaan kaatumss!
ria eroja riippuen
laisten vuhinkojen
on tehty val onko

Paijat-Hameen In
mitssi sovelletaar
vanhusten Kaatum
timiseksl. Mallis
vanhusten kanssa
henklioien kit
senlorien haura
uhkaaviin asiothin
mia polstetaan sl
sunksien mukaar

Ennaltachkals
tehedl muutoksia
vanhuksen laake!
semukseen seki |
liileuntakykyiin,

Terveys

Kaatumisriskia

voi pienentaa

Kaatumisesta johtuvia sairaalajaksoja
ja kuolemia on Pohjois-Karjalassa
enemman kuin maassa keskimaarin.

Joensuu
Hell Pottonen

Suomessa kuolee vuosittain yhi
tuhat ikaibmisti kaatumisen sew
rauksena
Miard on nefinkertainen ver

rattuna esimerkiksi kaikkiin i
kennelsolemiin, UKK-instituutin
erikofstutkifs Saija Karinkanta
snoo.

Han kaipaa kaatumisten ehkai
syyn samanlaista kKampanjointia
kuin likennekuolemien vahen
tamiseksi on menestyksekkaas
1i tehty

Eilin 1313 voi hyvaksyl

Jokakobmas yli 65-vuotias Kaatuy
vihintiin kerran vuodessa. Mitd
enemman ikad on. sith enemmin
kaatumisia keskimdirin tapahtua

Arviodta joka tinen laatuminen

Pohjois Karjalan & nh aivak Pohjois Karjala on
veyden keskus vi sa ja kotik A seki  ikaantyvd maakunta,
kuntien ja Siun soten sekd muistipoliklinikalla, jaetaan joten kaikki. mita voimme
Pokalin ja Islon kanssa Kaatumisvaaran arvioin ennaltachkaisevasti tehda.
haastas kaikki yli 65 -vuotiaat  tilomaketta Lomakkeen kannattaa, Pobjois Karjalan
pohjoiskarfalaiset as ay 13 voi itse arvioida hananterveyvden keshuksen
omaa Kaatumisvaarsansa. omaa kaatusmise| toiminnanjohtaja Kari
i, seniorit - Kaatu- Pal, b kkeid Hy sanoo.
miset kuriin -kampanja alkaa Kunnissa voidaan Han muistultaa efta suurin
Lindan ja kestai lokakuun tehda myos kokoavaa arviota osa kaatumisista tapalstun
‘ on herd- riskei: kotona, joten myos omaisten
telld idkkiaita pohtimaan omaa Omaa riskidan voi arvicida  on hyvi Kiinnittis hoomi
tilannettaan seki keinoja myos netissd osoitteessa bit ly ola siihen. etta
k il k ikailimisen kodissa esimer
Kuntien ja Siun soten Inhimillisen Lirsimyk kiksi on &
ikaihmi Tisaksi k eiki kulk 4l ole turhia
palveluissa, kuten likunta- hoito ja kuntoutus on kallista  tavaroita.
T L T B ik o 3 1N . LI E il L - MULT pilastedt buetonon S

Kampanjoi kaatumisten ehkaisysta!

KaatumisSeula®-tyokalujen materiaalia on mahdollista
tilata UKK-instituutista omaan kampanjaan.

Hyvat kaytannot -esimerkkeja
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Tamén lomakkeen tarkoituksena on karkealla tasolla arvioida kuinka suuressa kaatumisen vaa-
rassa olette. Vastatkaa alla oleviin kysymyksiin rastittamalla teitd parhaiten kuvaava vaihtoehto.
Rastittakaa vain yksi vaihtoehto kysymystd kohden.

| |
1. Mihin ikdryhmé&an kuulutte? Osa sairauksista lisid  * muistisairaus
[J alle75v. (0p) kaatumisvaaraa. * aivohalvaus
O 75-84v. (1p.) N&itd ovat (mm.): * hengityselinsairaus

[0 85 v. tai vanhempi (2p) * Sydansairauis * tuntopuutokset ala-
o diabetes raajoissa
¢ Parkinsonin tauti o tuki- ja liikkuntaeli-

u = u
2. Oletteko kaatunut viimeisen o huimaus L
12 kuukauden aikana? sk . mistdn Salfaus(m_m_-
(Kaatumisella tarkoitetaan mm. liukastumista, . gs_iop:)rootm i nivelrikko, alaraajojen
kompastumista, putoamista) CIRCRUmaxy tekonivelet)
OE 0 p.
. i ©P) 1 5. onko teilla jokin ylla mainituista
- aa u I I l IS e u a - [0 Kyllg, 1 kerran 2p) bk
[ Kyllg, 2 kertaa tai useammin (4p) O E ©p)
i p.
[J Kyllg, yksi 1p)

hankkeessa keh itetty 3. Kastoko tasapainonne yvaks s - wr &)

[ Kylla, liikkumiseni on varmaa ilman ) ) .
apuvilineiti seki sislld ettd ulkona ©p.) 6. Kuinka usein harrastatte liikuntaa?

L L] L L]
ItS e a rVI O I n tl I O m ake O Kylla, apuvilineen kanssa (1p.) [J 3 kertaa viikossa tai useammin vdhintddn
30 minuuttia kerrallaan 0p.)

[0 En, koen epdvarmuutta tasapainoni
ja/tai liilkkumiseni suhteen @2p.) [0 1-2 kertaa viikossa vahintddn

- 30 minuuttia kerrallaan (1p)
Ve rS I O 4. Tarvitsetteko apua pdivittaisistad [0 satunnaisesti tai en ollenkaan 2p)
askareista ja toiminnoista selviyty-
misessa? (pukeutuminen, peseytyminen,

LA

&&EU

Kaatumisvaaran arviointi

kotityt, kuten ruoanlaitto ja siivous, kaupassa Laskekaa kaikista kysymyksista L

kdynti ja asioiden hoito) saadut pisteet yhteen. — pistettd

I En, selviydyn kaikesta itse ©p) 0 p. Kaatumisvaaranne ei ole kohonnut.

[ Kyllg, tarvitsen jonkin verran apua 1-5p. Kaatumisvaaranne on kohonnut.
joissakin askareissa (1p) 6-8 p. Kaatumisvaaranne on selvdsti kohonnut.

[ Kyllg, tarvitsen paljon apua 2p.) Suositellaan ammattilaisen arviota.

9-14 p. Kaatumisvaaranne on suuri.
Vaatii ammattilaisen arvion.

Lomakkeen antaja tayttaa:

[Jei tarvetta lisdtoimenpiteille

[Johjeistettu lisddméaan liikuntaa (liikkuntaohje)

[kerrottu sopivista lilkuntaryhmista

[Jannettu aiheeseen liittyvdad materiaalia

[ suositeltu hakeutumaan tarkempaan kaatumisvaaran arviointiin
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Kaatumisvaaran

arviointilomake

- KaatumisSeula®-
hankkeessa kehitetty

itsearviointilomake
versio 1

 pisteytys ohjaa jatkotoimenpiteita

Laskekaa kaikista kysymyksista
saadut pisteet yhteen. pistettd

0 p. Kaatumisvaaranne ei ole kohonnut.
1-5p. Kaatumisvaaranne on kohonnut.

6—8 p. Kaatumisvaaranne on selvasti kohonnut.
Suositellaan ammattilaisen arviota.

9—-14 p. Kaatumisvaaranne on suuri.
Vaatii ammattilaisen arvion.

Lomakkeen antaja tayttaa: pvm 20

[Jei tarvetta lisatoimenpiteille

[Johjeistettu lisdamdan liikuntaa (liikuntaohje)

[Ikerrottu sopivista liikkuntaryhmista

[(Jannettu aiheeseen liittyvda materiaalia

[Jsuositeltu hakeutumaan tarkempaan kaatumisvaaran arviointiin

() UKK-instituutti



Kaatumisvaaran

arviointilomake

- KaatumisSeula®-
hankkeessa kehitetty

itsearviointilomake
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Kaatumisvaaran arviointilomakkeen
KAYTTOOHJEET

Ohjeet lomakkeen tayttamiseen

1.  Henkils saa itse tayttdd lomakkeen, jonka jalkeen hin laskee pisteet ja merkitsee ne
lomakkeessa olevaan kohtaan (vihred alue lomakkeen alaosassa oikealla). Voit auttaa
pisteiden laskemisessa tarvittaessa.

N

Pistemadrastd riippuen kirjaa huomiot ja toimenpiteet, joita pistem2ara edellyttds ja
anna tarvittava materiaali sekd ohjaa asiakas tarvittaessa perusteellisempaan ammatti-
laisen arvioon.

Ohjeet pistemddrien tulkitsemiseksi
ja palautteen antamiseksi Palautetta
annettaessa on

tarkedd muistaa, ettei
Kiinnita erityistd huomiota seuraaviin kohtiin/kysymyksiin kaatumisella saa

pelotella.
Kysymys 2. Kaatumiset
*  Kaatumisten syy on tarked selvittad. Aiempi kaatuminen altistaa
merkittavasti uudelle kaatumiselle.
*  Josvastaaja saa kysymyksestd 4 pistettd. Mui , ettd kaatuilu ei kuulu normaaliin
vanhenemiseen ja syy toistuville kaatumisille taytyy selvittds.

Kysymys 3. Tasapaino ja liikkuminen
*  Josvastaaja saa kysymyksesta 1pisteen

» Pyyd3 hdntd huolehtimaan, ettd apuvaline on hyvassi kunnossa ja s3adetty oikein.
*  Josvastaaja saa kysymyksestd 2 pistettd

» Suosittele tasapainoharjoittelua sekd ammattilaisen tekem3a liikkumiskywyn
arvicintia (fysioterapeutti)

Kysymys 4. Paivittaisista toiminnoista selviytyminen
» Josvastaaja kokee tarvitsevansa paljon apua pdivittdisistd askareista selviytymisessd,

suosittele kiinnitt3m33n huomiota kotiymparistddn ja huolehtimaan siitd, etta kotiapua
on saatavilla.

Kysymys 6. Liikkuminen, aktiivisuus
*  Josvastaaja saa kysymyksestd 1 tai 2 pistettd

» Suosittele liilkunnan lisiamista. Kaksi pistettd saaneelle henkiltlle annetaan
liikuntaohje.

Pistemaarien tulkinta ja jaettava materiaali

0 p. Kaatumisvaaranne ei ole kohonnut

Ei tarvetta lis3toi iteille. K tetaan jatkamaan entiseen malliin. Voidaan
antaa esim. 10 keinoa kaatumisten ehkdisyyn -ohje tai Turvallisic vuosia -opas.

Palaute ja toimenpiteet riippuvat hieman vastauksista. Kaikille tdm&n pistem@aran
saaville voi antaa ainakin 10 keinoa kaatumisten ehkdisyyn- ja tarkistuslista koa-
tumisten vaaratekijdistd -ohjeet ja/tai Turvallisia vuosio -oppaan seki tilanteen
mukaan muuta materiaalia.

Esimerkkeja
*  Paljon liikkuva (0 pistetta kysymyksestd 6) ei valttamatta tarvitse liikunta-

ohjeita, mutta saattaa tarvita tietoa turvallisista jalkineista tms. kaat
raan liittyvista asioista, joihin itse voi vaikuttaa (Turvallisia vuosia -opas ja

tarkistuslista kaatumisen va aratekijaistd).

. Hyvikuntoinen (vain vahdn pisteitd kysymyksistd 1-5), mutta vahan liikkuva
henkild taas tarvitsee kipinda ja ohjeita lilkunnan aloittamiseen, jolloin hanelle
voi antaa lilkuntaohjeen ja kertoa tarjolla olevista lilkuntaryhmistd ja -palve-
luista sekd antaa Turvallis i vuosia -oppaan ja tarkistuslistan.

. Henkild, joka on kaatunut useampaan kertaan, mutta ei saa pisteitd lomakkeen
muista kohdista, tarvitsee tasapainoon liittyvid ohjeita (liilkuntachje) ja tietoa
kaatumi liittyvistd asioista, joihin itse voi vaikuttaa (Turvallisia vuosia
-opas ja/tai 10 keinoa kaatumisten ehkdisyyn- ja tarkistuslista).

6-8 p. Kaatumisvaaranne on selvisti kohonnut

*  Annetaan Turvallisia vuosia -opas ja tarkistuslista seka tarpeen mukaan muuta
teriaalia eli THL:n yht tol kkeita mm. ravit ksesta, lddkitykses-
td ja jalkineista.

*  Suositellaan lisaam3an litkuntaa (annetaan litkuntaohje).
. Kerrotaan sopivista liikuntaryhmista (lilkuntatoimi, yhdistykset ja jarjestat).
*  Suositellaan hakeutumaan perusteellisempaan ammattilaisen arvioon.

9-14 p. Kaatumisvaaranne on suuri

+  Annetaan Turvallisiac vuosia -opas ja tarkistuslista sekd tarpeen mukaan muuta
teriaalia eli THL:n yht tol kkeita mm. ravit ksesta, lddkitykses-
td ja jalkineista.

. Kehotetaan hakeutumaan perusteellisempaan ammattilaisen arvioon.

Materiaalien saatavuus:

Koatumisvaaran arviointi -lomake, 10 keinoa koa tumisten ehkdisyyn, liikuntaohje ja
tarkistuslista niisti ka atumisten vaaratekijdistd, joihin voi itse vaikuttaa:

ovat maksutta tulostettavissa www.kaatumi la.fi -sivustolta,

Turvallisia vuosia -opas on maksutta tilattavissa: www.punaisenristinkauppa.fi
THL:n yhteenvetolomakkeet (ravitsemus, jalkineet, [33kitys jne.) on maksutta tulos-

tettavissa: www.thl.fi/fi/'web/tapaturmat/iakkaat/ kaatumisten-ehkaisy/tyovalinei-
ta-kaatumisten-ehkaisyyn (muistilistoja)
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Sahkoinen
kaatumisvaaran

Itsearviointl

Verkkosovelluksen avulla kaatumisvaaran arviointi
onnistuu entista vaivattomammin.

Ensisijainen tarkoitus on, etta
* 18kéas tayttaa sovelluksen itse
» se perustuu idkkddn omaan arvioon.

Sosiaali- ja terveydenhoitoalan ammattilaiset seka
eri toimijat voivat ohjata iakkaita tayttamaan
maksutonta verkkosovellusta.

Ammattilainen, laheinen tai esimerkiksi
vertaisohjaaja voi myQos tarvittaessa avustaa
verkkosovelluksen taytossa seka palautteen
tulkitsemisessa.
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bit.ly/kaatumisvaara
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Séihkiiil;en kaatumisvaaran
itsearviointi

Testaa: bit.ly/kaatumisvaara
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v KaATumisSEurA TARKISTUSLISTA

Tarkistuslista kaatumisten vaaratekijoista,
joihin itse voi vaikuttaa

Vastatkaa kysymyksiin rengastamalla vaihtoehto Kyllad/Ei.

Liikutteko ldhes pdivittdin ainakin puoli tuntia reippaasti

(hieman hengéstyttdd ja hikoiluttaa)? Kylis =

Teettekd tasapaino- ja lihaskuntoharjoittelua kotona tai ryhméssd
vahintddn kahdesti viikossa?

[ ]
Ovatko jalkineenne tukevavartiset, ohutpohjaiset ja luistamattomat
Kylld Ei
- myds talvella?

Kyl Ei

Onko teilld talvella kdytdssdnne liukuesteet kenkiin? Kylld Ei
(k aat u I I l I S t e n Onko kotonanne riittdva valaistus — myds diseen aikaan? Kylld Ei
e ag . . . o Onko kotonanne kulkuvdyldt jdtetty vapaaksi tavaroista? Kylld Ei
V aar at e k I J O I S t a y J O I h I n Ovatko mattonne sellaisia, ettei niiden reunoihin kompastu? Kylld Ei
. = - Onko mattojenne alla liukuesteet? Kylld Ei
V O I I tS e V al k u tt aa) Ovatko kotipihanne kulkuvdyldt tasaisia ja hyvinhoidettuja? Kylld Ei
Onko ldhialueidenne ulkovdylien hiekoitus hoidettu talvisaikaan hyvin? Kylld Ei
Sybttekd kolme ateriaa pdivittdin tai ldhes joka pdivd Kylls Ei
(aamiainen, lounas, pdivéllinen)? Y
Juotteko pdivdn aikana riittavasti (1-1,5 litraa nesteitd)? Kylld Ei
Sybttekd pdivittdin maitotaloustuotteita (mm. maito, piimé, jogurtti, viili,
3 Kylld Ei
juusto, rahka)?
Kédytdttekd D-vitamiinilisdd ympdri vuoden? Kylld Ei
Onko alkoholin kdytténne kohtuullista (korkeintaan kaksi annosta Kylld Ei
kerralla, korkeintaan seitsemdn annosta viikossa)? Y
Jos vastasitte yhteen tai useampaan kysymykseen El, on suositeltavaa
tehdd muutoksia turvallisuutenne parantamiseksi. Tutustukaa kaatumisten
ehkdisyyn liittyvddn materiaaliin (mm. Turvallisia vuosia -opas). Lisdtietoa
l6ytyy myds verkosta: www.kaatumisseula.fi, www.thl.fi/tapaturmat ja
www.kotitapaturma.fi
.44}
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Muita huomioon otettavia kaatumisten
vaaratekijoita

Vastatkaa kysymyksiin rengastamalla vaihtoehto Kylla/Ei.

Onko terveydentilanne tarkistettu sddannéllisesti? Kylla Ei

Mikali teilld on kdytdssdnne sddnndllinen lddkitys, onko
|lddkityksenne tarkistettu viimeisen vuoden aikana?

Tar k i St u S I i S t a Onko nikdnne tarkistettu viimeisen vuoden aikana? Kylld Ei

Jos vastasitte yhteen tai useampaan kysymykseen El, teiddn olisi hyva laittaa myds ndma
asiat kuntoon seka tarvittaessa keskustella terveydenhuollon ammattilaisen kanssa

(kaatumisten
vaaratekijoista, joihin

Kylld Ei

VoI itse vaikuttaa)

() UKK-institiui
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\ KaATUMISSEULA TARKISTUSLISTA

Tarkistuslista kaatumisten vaaratekijoista,
joihin itse voi vaikuttaa

Vastatkaa kysymyksiin valitsemalla vaihtoehto Kyll&/Ei.

Liikutteko lahes pHivittdin ainakin puoli tuntia reippaasti .

(hieman hengistyttad ja hikoiluttaa)? C' Kylld @ =

Teettekd tasapaino- ja lihaskuntoharjoittelua kotona tai ryhm#ssd o) Ei

- . viahintddn kahdestiviikossa? O Kyl CI Bl

Ovatko jalkineenne tukevavartiset, ohutpohjaiset ja luistamattomat .

[arkistuslista @ O
- Onko teills talvella kaytbssdnne liukuesteet kenkiin? (;;‘- Kylld O Ei

(k aat u I I l I S t e n onko kotonanne riittava valaistus — myds diseen aikaan? @I(yll:i O Ei

mm g m _ . . . Onko kotonanne kulkuviyldt jitetty vapaaksi tavaroista? C.I(yllﬁ e Ei

V aar at e k I J O I S t a, J O I h I n Ovatko mattonne sellaisia, ettei niiden reunoihin kompastu? @I{yll:-i O Ei
= . - 0Onko mattojenne alla liukuesteet? @ Kylld C’ Ei

V O I I tS e V al k u tt aa) Ovatko kotipihanne kulkuviylit tasaisia ja hyvinhoidettuja? @I{yll:-i O Ei
Onko l3hialueidenne ulkovdylien hiekoitus hoidettu talvisaikaan .

hyvin? Orylls (@) E

Sytittekd kolme ateriaa pdivittdin tai lihes joka paiva .

(aamiainen, lounas, pdivillinen)? @ Kyl O ~

Juotteko paivan aikana riittavasti (1-1,5 litraa nesteits)? Orylls (@) E

Syiittekd pdivittdin maitotaloustuotteita (mm. maito, piim3, jogurtti, .

viili, juusto, rahka)? OK“'UH @ Ei

Kaytattekt D-vitamiinilis4 ympari vuoden? @k O

Onko alkoholin k¥yttdnne kohtuullista (korkeintaan kaksi annosta .

kerralla, korkeintaan seitsem#n annosta viikossa)? @ Kylld O El

Jos vastasitte vhteen tai useampaan kysymykseen EI, on suositeltavaa
tehd4 muutoksia turvallisuutenne parantamiseksi. Tutustukaa kaatumisten
ehkaisyyn liittyvddn materiaaliin (mm. Turvallisia vuosia -opas). Lisdtietoa
lsytyy myds verkosta: www.kaatumisseula.fi, www.thl. fi/ tapaturmat ja
www.kotitapaturma.fi
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Kymmenen keinoa
KAATUMISTEN EHKAISYYN

1. Liiku monipuolisesti ja sddnndllisesti 5. Huolehdi myds kotipihan ja
@ Puivittdinen monipuolinen liikkuminen pitdd ylld Idhiympiristdn turvallisuudesta

toiminta- ja liikkumiskykyd. @ Tasaiset ja hyvin hoidetut kotipihan kulkuvaylat

@ Lilkunnan on hyvi sisiltsd mybs tasapaino- ja sekd Ithialueiden hyvil hiekoltus talvisaikaan
lihasvoimaharjoittelua, lishdvit ulkona liikkumisen turvallisuutta,

2. Muista hyviit jalkineet 6. Muista syddid monipuolisesti ja

@ Tukevavartiset, ohutpohjaiset ja luistamattomat riittdvidn usein, huolehdi myds nesteen
jalkineet ovat turvalliset, mybs talvella, saannista

@ Vihintddn kolme ateriaa piiviissi pitis

[ ]
3. Muista kidyttada liukkailla keleilld verensokerin tasaisena.

I | l liukuesteitd @ Riittaval nesteiden nauttiminen on tirkeds
@ Kenkiin kiinnitettavit liukuesteet estivit (1-1,5 litraa pHiviissd).

llukastumisen, Mybs nastakengit ovat kiitevit, ® Maitotaloustuotteiden sydminen piivittdin pitad
huolta luustosta.

]
4. Huolehdi, ettd kotiympiristo .
on turvallinen 7. Varmista D-vitamiinin riittdva saanti
@ Riitthivii valaistus, myds diseen aikaan, lisia ® D-vuamﬂnlllsa ympiirl vuoden takaa tasaisen
D-vitamiinin saannin.
sisalld likkumisen turvallisuutta,

® Kodin kulkuviiylien tyhjentdminen tavaroista b vg:;:’:""”" Suositus on 20 mikrogrammaa
viihentis kaatumisriskid, enbihsers

am =
@ Matot, joiden reunoihin ei kompastu, luovat =
turvallisemman kotiympiiriston, Liukkaiden 8. Viltd runsasta alkoholin kdyttod
mattojen alle on hyvit hankkia liukuesteet @ Alkoholin haittavaikutukset korostuvat ikidntyessd.

@ Viikoittainen midrd el saisi ylittdd seitsemisy
alkoholiannosta.

@ Kerralla nautitun alkoholin midrd ei saisi ylittas
kahta annosta,

9. Muista huolehtia terveydentilastasi

@ Terveydentila on hyvi tarkistaa vithintdin kerran
vuodessa,

® Mybs niitn tarkastaminen sddnnollisesti on
tirkedd.

10. Huolehdi, ettd ladkityksesi on
ajantasainen

@ Osa lidkkeistd vol lisits kaatumisvaaraa,
@ Kiytbssd olevan ladkityksen tarpeellisuus on
hyvd tarkistaa vahintddn kerran vuodessa.

v
\ KaarumisSEuLAa
() UKK-instituutti
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Lilkuntaohje

@
v
\ KaATuMISSEULA LIIKUNTAOHJE

Liikunta ehkaisee
kaatumisia ja kaatumisvammoja

Aina on oikea aika Kun olet kevyemmén liikuskelun lis§dmisen kautta

aloittaa péddssyt hyvddn alkuun, voit asettaa tavoitteeksi yli

o Vihinenkin si#nndllinen liikku- 65-vuotiaiden lilkkumisen suosituksen. Se sisdltdd
paikallaanolon tauotuksen ja kevyen liikuskelun

minen on hyvéksi toimintakyvylle

ja terveydelle. lisdksi:

. ’ * 2t30 min viikossa reipasta liikkumista
* Aloita lilkkuminen maltilla ja lisdd SEKA

masrss pikkuhiljaa. » kahdesti viikossa tasapainoa, lihasvoimaa ja
* Kively sopii kaikille - oikea apu- notkeutta lisddvad lilkkumista,

viline tuo turvallisuutta.
Ikddntyessd tasapainon ja alaraajojen lihasvoiman
heikkeneminen altistaa kaatumisille. Tasapainoa ja
neihin. Liikuskelemalla mahdolli- Ilhasvolma’a on siis tdrked harjoittaa. N&ill4d liikkeilld
simman usein aktivoit lihaksiasi ja pddset harjoittelussa alkuun. Tee liikkeet useampana

pidit ylld liikkumiskykyési. pdivind viikossa.

* Tauota paikallaanoloa aina kun
voit ja lisdd lilkuskelua pdivdrutii-

Tuolilta ylésnousu Yhdelld jalalla seisominen

Istu tuolilla, jalkapohjat tuke- Seiso selkd suorana, jalat pienessd haara-asennossa
vasti maassa. Nouse seisomaan ja kddet rennosti vartalon vierelld. Ota tarvittaessa
ojentaen myds selkd suoraksi. tukea esimerkiksi pdydédstd, Seiso hetki yhdelld
Laskeudu rauhallisesti ja jalalla ja vaihda sitten jalkaa. Toista 10 kertaa
hallitusti takaisin istumaan. molemmille puolille.

Toista 10 kertaa.
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VIREYTTA
LIIKKUMALLA

Lilkuntaohje

— % S
TAUKOJIA PMKA\-‘-“""

PALAUTTAVAA UNTA

Viikoittainen litkkumisen suositus yli 65-vuotiaille Q) UKK-inStituuttl
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Kiitos!

kaatumisseula.fi
ukkinstituutti.fi

GO0 W

tanja.kulmala@ukkinstituutti.fi

@tanja_kulmala
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